कृ 


घट 
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शान्ति श्लोक 


हरि; 5७ । चाइसे मनसि प्रतिष्ठठा मनो में चादि प्रति, 
प्रिप्तमात्रिरावीम एवि चेदस्य न आणीम्यः श्रुत मे भा प्रह्यसीरने- 
नाघीतेनादों रात्रान्संदधास्यृत बदिष्याम्ि सर्त्य वदिष्यामि 
तन्‍्मामवत्रु रद्बक्तरमवत्थवतु मामवत्‌ वक्तारमवत्त॒ वत्तारम। 

आ# शान्ति: शान्ति: शान्ति, ॥ 
हरि; बे 

मेरी वाझूशक्ति दा मूल मेरे मन में है 

मेरा मन मेरी बाणी के आश्रित है 

है अह्म ! आप स्त्र्य अपना दर्शन दें 

है मन और वारसी वेदों के अर्थ सममने फी योग्यता सुझ 
मेदो। ज्ञो छुछ मैंने सुना है वह मैंन भूल | मैं स्वाध्याय में 
रात दिन एक फर देता हूँ। मैं सत्य फा विचार करता हूँ ! 
सत्य ह्वी बोलता हैं.। बद्दी सत्य मेरी रक्ता करे--मेरे गुरु फी 
रक्षा करे ! गुरु की रक्षा करे ! <;रु की रक्षा करे। 


ड# शान्ति: शान्ति: शान्ति 


प्रा पूजा 
(सर्वोत्तम प्रकार का पूजन) 
है भगवान क्शव ! में यह क्‍या सांचता हूँ ? में आपको 
कैसे प्रसन्न कह ? 
१--स्यय गन्नाजी आपके चरणों से बह रही हैं, कया में 
फिर भी आपके 'प्रभिपेक के लिए जल लाऊ ? 
+--सच्बिदानन्द स्वरूप ही आपका आवरण है। श्रय में 
ओर केसा पीतास्थर आपको पहनाओं ? 
३--आप स्थावर जंड्गम सभी जीयो में वास करते हैं, हे 
जासुदेय ! अब में आपके बैठने के लिए कैसा आसन दूँ। 
४-सूर्य और भन्द्रमा आपही नित्य सेवा करते हैं, तर 
न्यर्थ दपण आपको में क्यो दिखाऊँ? 
०--शआप प्रकाश के भी प्रकाश हैं, अत में श्रापके सामने 
और कौन सा प्रकाश रखें ? 
६--आपके स्थागत गान में रात दिन अनाइत शब्द हुआ 
करता है। क्‍या में तन भी आपके श्रीत्यय घटा और शहद 
जजाऊ ? 
७--चार्रो वेद बागें धास्ियों से शरापका गुणागान करते 
हैं, श्रव मैं और कौन सा गीत भापरी प्रसन्न रुसने को सुनाऊँ 


म--सब टसो से आपका ही स्वाद है। है राम | शव में 
पर हि र्‌ 
आपके सामने कौन पदार्थ रुखूँ ? 


ग्र 
र् 
प्रार्थना 

है अन्तर्यामिन्‌ ! हें हृदयवांसी भगवन ! हे दीनबन्धों | है 
अनाथों के रक्षक ! है पतितोद्धारक ! हमारे पापों को क्षम्रा कीजिये। 
हमारे ऊपर कपा कीजिये। है स्पामिन | महाशान्ति को प्राप्त करने 
कासरलतम मार्ग टिसल्ा दीजिये । हमारे ज्ञानचल्नु खोत्न दीजिये 
जैसे आपने एफ यार अपने मित्र और भक्त अर्जुन का धान चक्तु, 
दिये थे, चैसे हो हमे भी ठीजिये। हमारे अन्य कारपूर्ण अध्यात्म 
सार्ग के प्रकाशित कर दोजिये | हम झत्युलाकनयासियों पर जा 
सांसारिक बाम से दये हैं, कृपा कीजिये जिससे हम लोगों के 
दुस मय जोवन में सुस्त की ज्योति का प्रकाश हा । 

है सर्वव्यापी सत्यरूप भगवन ! हमारे अद्दद्वार, काम, क्रोध, 
लोम, मद, माह, जढ़ता ओर माया का नाश कामिये, इमें 
शुद्ध कीजिये, हमारा जीरेदार कीलिये और हमारा अ्रन्त करण 
युद्ध होते। हममें इतना चल दीजिये कि जिससे हमें योगाश्यास 
में सफलता मिले । 

हरि: * तत्सत 
बज शान्ति: 


अनुवादक तथा प्रकाशक का वक्तदय 


आज दम बड़ी प्रसातापुर्वक स्पामी शियानन्द सरम्पनी छी 
#आाणायाम और अनन्त शक्ति” नामक पुस्तक हिस्दी के वाठकों 
के सामने रसते हैं । मासिक “आलोक” में यह पुस्तक ऐेपमाला 
के झप में छुप चुरी है । 'प्रच यह पुम्तफाकार पाठकों के सामने 
है । मूल अग्रे जी पुरतक री भाषा ही कही बडी किए है और 
उसके प्रनुयाण करने में हमें वा परि थम करना पडा है। झिन्सु 
भगयान्‌ की निर्हेतुकी ऊृपा स आज हमारा परिश्रम पुस्तक के 
रूप मे प्रस्तुत है। हम दाग के साथ कहने हैँ कि इस समय 
हिन्दी सादित्य में प्राणायाम के ऊपर इतनी अच्छी एप बेशनिक 
ढ्य से लिएी हुई पुस्तक दूसरी नहीं है। इस पुस्तक ये पढ़ने 
चाले इमारी चात का' समर्थन अवश्य करेंगे। हस पाठकों से 
विशेष रूप से प्रार्थना फरेंगे कि उपसहार में दिये, यागी के 
आहार वाले थध्याय की ध्यान से पढ़े | कहने की आयश्यकता 
नहों है कि, स्वामीजी इस विषय के एक ग्राभाशिक विड्ाम्‌ हैं । 
प्रान्य दर्शनो के साथ साथ आप पाश्यात्य चिकित्सा शाख के 
0 हैं। प्राच्य श्रौर पाश्चात्य विद्याओं के मथर से निकने 
“इस प्राणायाम ओर अनन्त शक्ति” के पढ़ कर, आशा है कि, 
हिन्दी भाषा भाषी पाठक लाभ उठादवेंगे। 
अन्त में दम अप्रेड़ी पुस्तक 500०९ ७ [वात्षवता 
के मूल लेखर स्वामीजी और प्रकाशक मि० विनयागप सम्पादक 


ड्डः 


कफ फे्नएम 208 06 धिठ09, मद्रास को, पुस्तक का हिन्दी 
अनुवाद प्रकाशित करने की आज्ञा देने के लिए हार्दिक घन्यवाद 


द्त हे । 
ग्रतापनारायण चतुर्चेदी 


प्रयाग-- श्रावण कृष्ण १३, सं० १९९५ ब्ि० 


लेखक की भूमिका 


आज दिन शीघ्र गमन के लिए भोतिक ससार से रेल, 
स्टीमर, हवाई ज्द्दाज आदि शीघ्रगासी सवारियाँ है, किन्तु 
यामियों फा दावा है कि, यागाभ्यास द्वारा शरीर इतना इलका 
किया जा सकता है कि, आवाश मे उढ्ता हुआ मनुष्य पल भर 
में इच्छानुसार कहां भी ज्ञा सकता है। योगी लोग एसी ऐसी 
जादू की मल्हमे जानते हैं रि, जिनके पर के तलुया में लगाते ही 
मनुष्य चहुत थोढे समय से प्न्‍त्री के किसी भी भाग में सरलता 
से पहुँच सकता है | सचरी मुद्रा के अभ्यास द्वारा, जिसमे जीम 
दे बढाकर नासाछिद्रो के मूल में लगाया जाता है, योगी हया 
मे उड सकता है। मुद्द मे योग की गुरुका का रख कर, पलक 
माँलते मजुप्य कट्ठी भी पहुँच सकता है। जब कमी हमे अपने 
दूरस्थ सम्बन्धियों के कुशलसमाचार जानने होते हैं, ता हम 
आनश्यकत्तामुसार तार या चिट्ठी भेजते है। फिन्‍्तु येगियों का 
गंवा है कि, पे ध्यान द्वारा ”र से दृर सखार के किसी स्थान का 
भी हाल बतला सकते हे या बुद्ध सेगड से हो मन ये उस जगह 
भेज कर, वहाँ का ठोक ठोक हाल जान सर्ते है । योगी लाहिदी, 
जिनकी समर्थ शआज्ञ भा काशी में बनी हुई है, झरने अपसर 
को स््रो का स्वास्थ्य जानने के लिए ध्यान द्वारा लदन गये थ। 
बहुत दर रहने बाल प्रित्र की बात सुनने के लिए आजय्रछ 


छ् 


टेलीफोन या बेतार का तार है, किन्तु योगियों का दावा है कि, 
दृर रहने वाले आदमी की कौन कहे, वे अद्श्य आकाशवासी 
देवताओं और 5श्यर तक के शब्द सुन सकते हैं। आज इस 
ससार में रोगी या अच्छा करने के लिए डास्टर हैं, दवा है ओर 
तरह तरह के इज्जेक्शन हैं, किन्तु यागी का दावा है कि, वह्‌ 
कठिन से फ़ठिन रोग के दृष्टि, स्पशंया मन्‍्त्रोबारण ही स 
अच्छा कर सकता है। रोगी की कौन कहें, चद्द मुर्दे तक के 
जीवित कर सकता है | इस प्रकार हम देखते हे कि, यर्तमान 
युग के बहुत समय पहले हो, येगीगण समझ चुके थे कि, इस 
जीवन में अध्यात्म विद्या का ज्ञान सब से अधिक महत्मपूर्ण है 
और उनके थांत हो गया था कि, इस विद्या ढारा इस मौतिक 
ससार में थोड़े दी समय में, असम्भय बात भी कर दिखाना 
असम्भव नहों है। आज भी भारतीय जीवन में, यह प्रवृत्ति 
सर्वोपरि है। इसीलिए केई आरचर्य नहीं कि, आज भी लोग 
श्रपनी बहुत सी कठिनाइयों में बजाय वैज्ञानिकों के साधु सन्‍या 
सियो के पीछे ही '्रधिक दौडते हैं। कभी कभी साधुओं की 
चमस्कारपूर्ण शक्तियो की कथाएं सुन पडती हैं, लिनसे वे अखाध्य 
रोगों के, जिन पर किसो की दवा काम नहीं करतो, अच्छा 
कर देते है। आज़ भी भारतपर्प भें ऐसे तहुत से ये।गी जगलों, 
शद्दरो, पदाडो और कन्दराओं में घूमा करते हैं, जिनके पास ऐसी 
चमत्कारपूर्ण शक्तियाँ हैं । ये योगी लगातार मन के एकाम 
करने हुए भिन्न मिन्न येग-सिद्धियाँ प्राप्त कर लेते हैं । सिद्धियों 


ज् 


के प्राप्त करने वाले साधु, सिद्द कहलाते हैं | जिस छपाय द्वारा 
उन्हें सिद्धि आम होती है, उसका नाम साधन है। इन साधनों 
में प्राणायाम सय से बदकर महत्यपूर्ण साथन हैँ | प्रासन के 
अमभ्या्त से तुम स्वृल शरेर के अपने अधिकार में ला सकते 
शे और ग्राणायाम हारा ठुम सूच्म शरीर के, जिसे लि शरीर 
भी कहते हैं, अविकार में ला सकने दवा । श्वास श्र स्नायु तरक्ञो 
के थोच घनिप्ट सम्बन्ध हाने के कारण श्यांस के ऊपर अधिकार 
देने पर, यांग का मर्मस्थल आम्यान्‍्तरिक तरबड्ों पर अधिकार 
हो पाता है । 

भारतीय वर्म में प्राणायाम का स्थान घडा महत्यप्र्ण हे । 
समेरे दोपहर और शाम के प्रत्येक पह्मचारी ओर गृहस्य के 
तीन बार निय पूजन के ससय सनन्‍्ध्या में ग्राणाबाम करना 
पढता है। हिन्दुओं के सय वामिक कार्प प्राणायाम करने के 
याद ही किये जाते हे । खाने, पीने किसी बात के सद्धल्प करने 
आदि के पहले आणायाम बरके तव मन के सामने उक्त कार्य- 
पिशेष के उपस्थित किया जाता है। प्राणायाम के सन कार्यो 
में पहले करने का वात्पय यद्द है [क, पहले प्राणायाम करने से 
मन सीधा उस काम में लगेगा, जिससे इन्छित कार्य मे सफलता 
अवश्य मिलेगी | प्राणायाम करके किसी काम के करना सफ- 
लता की गारटी कराना है। यहाँ में उस स्मरणणक्ति के चमत्कार 
का भी बुछ हाल कहता हैं, जे सो चीजो पर सयम कर के प्राप्त 
शेती है जिसे शतायधान कहते हैं, जिसमे जल्दी जत्दी अमेक 


मर 


मनुष्य सौ प्रश्न शतावधानी से करते हैं । कही शतावघानी की 
ज़नानी परीक्षा ली जाती हे, ता कहों मानसिक गणित ऊरने की 
परीक्षा | कहो शत्ताउधाना के साचने का भी समय न दें कर, 
कला सम्यन्धी सौ प्रश्न करके उसकी परीक्षा को जाती है । सब 
प्रश्न है| जाने के याड, शवायघानी यम से उसझे सौ प्रश्नों के 
उत्तर देता है। पहुवा इस तरह ऊ फ्रजनो के उत्तर तीन या 
आअबिक बार में गिये जाते है | हर एक बार में प्रत्येम प्रश्न के 
उत्तर का कई भाग यतलाता जाता है और दूसरे बार में छोडे 
हुए स्थान से उत्तर यारम्म कर, प्रण उत्तर बतला दिया जाता 
है । यदि गरित के प्रश्न ह०, ता प्रत्येक प्रश्न की मन में हत 
करके प्रश्न के साथ ही साथ क्रम स उत्तर भी बतलाये जाते हैं । 

इस प्रकार मानसिक एकायता का परिचय, केवल मस्तिष्क 
सम्पन्यी ही नहीं हैता, चल्कि कमी तो पॉचो क्षानेन्द्रियों के 
सम्बन्ध थी गझाम्रता का भी परिचय मिलता है | छुछ छीटी 
छोटी पररियाँ ले ला। उनमें अलग अलग चिट लगा ढो। 
और उन मिन्न भिन्न घदियों की आवाज़ का. शठायघानी के 
एक बार ब्यान से देस मुन लेने दो । इसी तरह एक ही रूप रग 
की अलग अलग चिन्ह लगी चीज़ें एक बार अपधानी के देस 
लेने दो । अब जब कि वट अन्य कोई काम कर रहा दवा, उस 
समय सहसा केई घटी बजे या ०ऊ ही रूप रग की चीज सदसा 
उसके सामने आ जाय तो वह चट उस घटी या उस धीज्ष जी 
सग्या या चिन्द बता देगा। इसी तरह उसके स्पराज्ञत का 
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परी की ज्ञाठी हैं। इस तरह वे स्मरशक्ति के चमत्कार भारत- 
वर्ष के सिवाय ससार के अन्य देशो में अन्नात हें । हिन्दुओ फी 
इस अद्भुत स्मरणशशक्ति और एकाग्रता के रहम्य का एफमान 
कारण उनका निय प्रा्यायाम का अभ्यास है| 

स्ूल प्रथ्यी पर जा जीवनी शक्ति प्रत्येक वस्तु का चालम 
करती दीख पड़ती है और जा सानसिक ससार में तिचार मे 
झूप मे रहती है उसका नाम प्राश है। प्राणायाम शाद के 
अर्थ है, जा जीवनी शक्ति हे रोरे । जा जीवनी शक्ति 
निरन्तर ममुध्य के स्मायुओं स निकला करती है, उसीफो अधि- 
कार में लाने की जे किया है, उसीका नास माणायास है। यही 
प्राशशक्ति मामपेशियों को चालन करती है और चाह्य जगत 
का अनुभव कराती है. शोर इसास आस्यान्तरिक यिचार उत्पत 
होने हैं । यट शक्ति इस तरह का है कि, हसे हम पाशयिक शरीर 
का शक्तिसार श«शार4 कह सकते हैं । प्राणायाम दारा 
इसी शक्ति पर अधिकार करना योगियों का लक्ष्य होता है। जा 
इस शक्ति का अपने अधिकार में कर लेता है, वह स्वूल और 
मृक्ष्म जगत भें पनी स्थिति पर ही नहीं वतिक सारे पिश्य 
पर विलय प्राप्त कर लेता है। प्राण दो विश्व जीवन का सार 
है, इसीके सूधम सिद्धास्त पर सारे तद्याग्ड का प्रस्तुत रूप हथा 
.- े 5 हे ल्लः च्ष्य त्त है. 
है आर यही दयी शक्ति विश्व रे ऑन्तिम लक्ष्य तक दा जा रही 
है। मारा विश्व ही योगी का शोर है। जिप्त जढ पदार्थ का 
पसफा शरोर बना है उसोसे विश्य की उस्पत्ति ह$ है। जिस 


डे 


महाशक्ति से सारा विश्व परिचालित होता है उसीसे भिन्न, उसके 
शरीर कही नसा को परिचालन करने बाली शक्ति नहीं हैं 
इसलिए शरीर के ऊपर विज्य प्राप्र करने के अर्थ हैं, प्रकृति की 
शक्ति के उपर अधिकार करना | हिन्दू दर्शन शाम्त्र के अनुसार 
सारी प्रकृति दे। मुख्य पढ़ाथें से बनी है।ण्फ है आकाश या 
इंथर, दूसरा है प्राण या परिचालनन्शक्ति | इन दोनों की 
तुलना श्राजकल चैज्ानिकों के जड पदाथ और बेगदायिनी शक्ति 
अथवा 72.7० ०॥५ ०००८८ से की जा सकती है। इस बिश्य 
में जिस किसी के आकार है, ओर जिसकी भौतिक स्थिनि हैं वह 
सम स्वत्यापक्र और सब जगह रहने वाले सृक्षम आकाश से 
हो उत्पन्न हुआ है। गैस, तरल तथा स्थृूत्न रुप में केबल सादा 
विश्व, जिसमें सारा सौर ज़गठ तथा अन्य ऐसे ही असस्य सौर 
जगत ही नहीं, वल्कि जो डुछ सृष्टि शब्द के अन्तर्गत हैं, वह 
सब इसी सूहरम तथा अव्यक्त आकाश से उत्पन्न हैं, और अन्त 
में इसीमें आ कर ल्वीन भी हे जायगा। इसी तरह प्रकृति की 
शक्ति जितने नामों से ममुप्य का ज्ञात है, जैसे गुरुत्याकषण, 
प्रकाश, तेज, विधुत, आकर्षण आदि जा कुछ भी उत्पादक शक्ति, 
स्थूल सृष्टि, स्नायु तरह, पाशविक बल, त्रिचार तथा अन्य 
मानसिक शक्तियाँ जे अधिक से अधिक मनुष्य जानता है, वे 
सच विश्व प्राश के ही मिन्न मिन्न रूप है । प्राण से ही ये विभिन्न 
नामघारी शक्तियाँ उत्पन्न होती हैं. और प्राख हो में लोन हे। 
जाती हैं । इस विश्व की सब तरह की शारीरिक या मानसिक 
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शक्तियों फा उद्गम, यही मूल शक्ति है। किसी भी पदार्थ में, 
इन दोनों के अतिरिक्त और फीई नयी चीज नहीं हादी । पदार्थ 
और शक्ति का संयम ही ग्रकृति के डो मूल नियम हैं। जहाँ 
ग॒क शिक्षा यह बतलाती है कि इस विश्व आकाश का पूर्ण योग 
अधिरल है, तो वही दूसरी शिक्षा बतलाती है कि बह शक्ति जो 
बिश्व के परिचालित कर रही है. अनन्त है। सृष्टि के अन्त में 
रस शक्ति के मिन्न भिन्न रूप नप्ट हद कर, वह प्रचछन्न हा जाती 
है। इसी तरह अन्त से आकाश भी अव्यक्त है। जात है। किन्तु 
नवीन सृष्टि उत्पन्न हेते दी शक्ति का पसक्रण द्वोता है और 
आकाश से चालित होते ही असख्य आक्ृतियां की सृष्टि होने 
लगती है । इसी तरद आकाश में परिवर्तन हातें ही आकाश को 
शरद प्राण भी बढ़ता घटता है । येगी के लिए चुकि यह शरीर 
सूचम जगत है, जिसमें झातेन्द्रियाँ ही सूदम आक्राश और स्नायु- 
पिचार तरदों दो विश्व-प्राए है, अतः उनके परिचालन के रहस्य 
का क्ञान और उनका नियन्त्रण ही सर्वोच्च ज्ञान की प्राप्ति ओर 
विश्व के उपर- विजय का मराप्त करना है। येग की भापा में 
माणायात्त का बास्तविक अर्थ है वह साधन जिससे हम जीवनी 
शक्ति आण के रुस्य का ज्ञान और उस पर अधिकार प्राप्त करें । 
इस प्राण के। जिसमे अपने अधिकार में कर लिया उसने 
विश्व जीवन का मे जान लिया। जिसने इस सार बस्तु के 
अधिकार में करके उस पर अपना नियन्त्रण कर लिया, उससे 
अपने शरीर पर द्वी नहीं, किन्तु विश्व के सब विमदवान्‌ जीवों 


द 


और वस्तुओ पर अधिकर कर लिया। इस तरह प्राणायाम, 
जिसका अर्थ है, प्राण पर अधिकार करना, वह साधन है, मिसके 
हारा योगी अपने छोटे से शरीर में पिश्यजीयनी का अनुभव 
करता है और विश्व की सद् शक्तियों पर अधिकार प्राप्त कर 
पूर्णंता प्राप्त करने का प्रयत्न करता हैं । उसके समर व्यायामो 
ओर शिक्षाओ का यहाँ लद्धय है | 

इसलिए 'यव देर क्यो फ़्य देरी करने का मतलप है, झष्ठो 
ओर यातनाओं के पढ़ना ! हम शौत्रता करनी चाहिए और 
शीघ्र ही लडमिड कर समय रूपी जल पर बाँध पाौँधना 
चाहिए । प्रकृति के विशाल युगा के समय वे! हमे अपने जीयन 
में सक्षिप्त करके पिचारशक्ति आर शिया के पल, शारीरिक साधना 
द्वारा, शीघ्र दो अपने लद्ष्य को प्राप्त करना चादिए | उस अनन्त 
ज्ञान, अनन्त शक्ति और अनन्त शान्ति के हम अकेले एकान्त ही 
में क्‍यों न प्राप्त कर लें । 

इस सर्मस्या की पूर्ति याग की शिक्ा द्वी से होगी। ये 
के वृहत्‌ विज्ञान का यद्दी एक लक्ष्य है, जिससे मडुष्य ससार- 
सागर के पार हा जाय, जिससे उसकी शक्ति बढ़े, ज्ञान की वृद्धि 
दे। और आत्मा के साथ एकीकरण की योग्यता प्राप्त हो । 

झ#* शान्ति- 
रवामी शिवानन्द 
#आननन्‍्द कुदीर” 
हृपोकेष । 





स्वामी शिवानन्द सरस्वती 


प्राणायाम ओर अनन्त शक्ति 
प्रथम अध्याथ 


प्राण ओर प्राणायास 


प्राणायाम एक पूर्ण बैलानिक व्रिया है। अष्टाहन्याग का 
यह धतुर्य भन्न दै। /तस्मिसति श्वासम्‌ प्रस्वासयेर- 
गतिविच्छेदः प्राणायरामः?-पावजलि | श्र्थाव इन्चालु- 
सार साँस लेने और छाडइने की किया के रोकने पर अधिकार 
प्राप्त करने का नाम प्राणायाम है, जो कि आसन विजय के बाद 
ही ध्राप्र होता है। प्राणायाम की यह परिभोपा प्रातझ्ञलि येग- 
सूत्र अभ्याय २? सत्र »९ में दी गयी है। 

नामिका छारा श्रस्दर ली जाने वाली साँस के श्वास और 
नामिका के बाहर जाने याली श्यास वो प्रश्वास कहत दैं। श्यास 
जीबनढाता प्राण का बाह्य रूप है । विद्युत की तरह श्यास प्राण 
का स्थूल रूप है | म्यूल श्यास के सुद्मरूप ही का प्राण कहते 
हैं। स्थल श्वास फे ऊपर निययण करने स सूृद्रम श्राण के उपर 
भी नियत्रण किया ज्ञा सकता है। प्राण के ऊपर नियत्रण होने का 
तात्पर्य हैं मन पर शअ्रधिकार । प्राण की सहायता त्रिना मन काम 
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ही नहीं कर सकता | प्राण की गत्ति ही स मन से चद्घलता 
उत्पन्न होती है । यह सच्छा प्राण ही वह बस्तु हे जिसका मन 
से घनिष्ट सम्बन्ध है । प्राण मन के ओपर काट की तरह ढऊे 
रहता है। श्वास शरीर के लिए उत्तना हा महत्यप्रण है. जितना 
कि एक ए जन भें फ्लाई हील (वह चका जा ए चिन चलाता ह)। 
जैसे ड्राइवर के पलाई द्वील राफने ही एजिन क सब उल पुरज 
काम फरना राक देते हैं बैस ही येगी के श्यास रात ही शरीर 
के सब अवयय अपना अपना काम बद कर देते है। टसी तरह 
यदि तुम स्थूल श्वास पर अविकार « कते दवा, तो जीउनदाता 
प्राण पर भी सरलता पृ्धक अधिकार है। जायगा । जिस उपाय 
से श्वास प्रश्वास की गति पर नियनण झ्ित्रा जाता है, डसे ही 
प्राणायाम कहते है | 


प्राण क्‍या हे ? 


जिसने ग्राण तत्य के जान लिया उसने बेद ज्ञान लिया | 
यह श्रुति का महत्पप्रण बचन हे | बेदान्त सत्रो मे भी यह लिखा! 
है कि, उन्ही कारणों स श्यास प्रश्यास के परन्म कहते हैं | इस 
अद्यास्ड मे जो छुछ भी शक्ति है, प्राण उन सन का सार था 
लिप्कप है.। प्रति को सारी शक्तियों झा आधार प्राण ही हे, जो 
कुछ भी मनुष्य मे या उसके आस पास गुप्त या प्रगट शक्तियां हैं, 
उन सम का आधारमूत प्राण हो है | सब तसहें की शक्तियाँ और 
खपर तरह के बल तथा प्राण का उद्गम स्थान आत्मा है। शरीर 


अथम य/याय डर 


सस्पन्धी तथा मत उम्पन्धी जितनी भी शक्तिया हें, थे सय 
प्राण ही के अन्तगत हैं | उपर स ऊपर आर नाचे से नीचे जा 
उच्च भी द्वाता हे पद भ्राण की शक्ति ही से होता है । इन्द्रियननित 
संसार में जाँ इुछ भी दीसता है, पद सत्र एकमात्र ग्राण ही की 
सहिसा का फल है। आकाश प्राण झा ही रूपान्तर हैं । प्राण 
जय सम्पस्थ मन स, मन वा बुद्धि स, बुद्धि का आत्मा स ओर 
आत्मा का परसात्मा से है। यदि इस मन ऊे ढारा कार्य करने 
वानी प्राण की साधारण क्रियायं के हम अपने बश में कर 
लें, ता हम प्राण के भेद से भी भाँत सीस लेंगे। जा योगों 
इस भेद पे! मली भाँति जानता हैं, नह किसी भी शक्ति स नही 
डरता। क्योकि उसे जिश्व की प्रत्येक शक्ति पर पूण अधिकार रहता 
है । प्राण रोने की स्माभापिक योग्यता द्वी -्यक्तिय की शक्ति 
कही जाती हूं | हम लीयन में एक का इसरे स अधिक सफल, 
प्रभानशाली तथा आऊर्षक पाते हू । यह सत्र इस ग्राण शक्ति का 
ही फल है। इस प्रकार के आदमी भी प्रतिदिन उन्हीं शक्तियों 
का प्रयोग करते हू, जिसका प्रयोग योगी लेग इन्च्ाशक्ति के 
द्वाए करते हें | भेद केपल इतना ही है कि, येगी लाग अपनी 
स्याओं के पूर्ण रूप स जानते रहते हें और सावासण लॉग 
उन्‍हें नहीं जानते | जो लांग याण के महत्व छा भनन्‍ती भॉति नहीं 
जानो, वे इसमें साधारण काम लें कर इसे अधिक भात्रा मे 
नप्ट करते हैं। रुपिर के ढोरान मे, भोज्ञन पचने मे, शीच जान 
में, जी, पित्त, लार, कफ, मज़ा इत्यादि वस्तुआ के उनने मे, 


छ प्राशायाम और अनन्त शक्ति 


पलकी ने सोलने तथा वद करने में, हमे प्राण ही की सहायता 
लेनी पड़ती है। प्राण हमे अतिहण टहलने, सेलने, टौडने, चात* 
चीत करने, सोचने, वहस करने तथा किसी जस्तु की इच्छा 
करने में सहायता देता है । 

सृष्टि के प्रलयफाल में भी यह प्राण सृद्रम रूप मे पडा 
रहता हैं। प्रलय के चाद यद्द उठठा है और आकाश में कार्य 
करना प्रारम्भ कर देता है। इसके फलम्परूप अनेक रूपी का 
निर्माण हाता है | पदार्थ और श्राण के सम्मिश्रण हीं से मह्यश्ट 
ओर पिणड बनते हैं । 

प्राण ही रेलगाडी के इ जिन के घुमाता है, यही वराप्प- 
यान के आगे चलाता है, यही वायुयाव के वायु मे चलने की 
शक्ति देता है, यही पफ्डो में श्यास का प्रवेश करात हैं. । वास्तव 
में प्राण ही स्वास का जीरन है। मेरा पिश्यास है कि अप 
आपके प्राण का पूर्ठ ज्ञान है| गया होगा, जो प्रारम्भ में न 
रहा हा ! 

श्यास की क्रिया का रोकने से हम अन्य शारीरिक गतियो 
के भा पूर्ण रूप से रोक सकते हे। इस प्रकार श्यास अथवा प्राण 
के रोकने ही से हम शरीर के अड्डों पर नियरप्रण रुप कर, उन्हें 
पूर्ण रूप स चिकसित कर सकते हैं। इसी प्रस्नर मन और 
मस्तिष्क के ऊपर भी अधिकार क्या जा सकता है। आणायाम 
के द्वारा ही हम अपन चरिय ओर स्थितियों के। अपने वश से 
रख कर, मह्ममय जीवन का अनुभव कर सकते ह। 


खज 4 हे जा « 5 


इन्छाशक्ति के अधिकार मे, विचारों के अनुसार श्वांस 
लेने से, तुम्हे एक्र प्रकार को अपर शक्ति मिलेगा। इस शक्ति 
के तुम आधप्मान्नति के लिए प्रयाग कर सकते हो।। तुम इस 
शक्ति की सहायता से अपने शरीर के असाध्य रोगों का दृर 
कर सकते हे और दूसरो के इसी प्रकार के दुसों के भी दृर 
कर समते है। ! 

तुम अपने जीवन में इसका बडी सुगमता से प्रयाग कर 
सकते है । इसका व॒द्धिमानी से श्रयोग करों। ज्लानरेव, तेलय 
स्थामी, रामलिग स्त्रामी अश्वत्ति पूर्वयेमियों ने प्राण नामक इस 
महत्वप्र्ण शक्ति का भिन्न भिन्न रूप से सदुपयाग किया था। 
प्राणायाम तथा अन्य व्यास सम्जन्थी व्यायामों के बढ़ा कर तुम 
भी वैसा हो कर सकते है। । तुम श्यास के समय अपने पास की 
बायु के अपने भीतर नहीं सोच रहे हो, परन्तु उसके स्थान पर 
प्राण धारण कर रहे। ध्यान के एकाग्र करे धीरे धीरे श्यास 
ला । फिर उसे भीतर उतनी ही देर तक रोको, ज्ञितनी देर तक 
उत्त आसानी से रेक सकते हो । तव थीर से ली हुई श्वास के 
चाहर निकाल टे । श्राग्गायाम करते समय किसी पिशेष प्रकार 
का जोर छुम्हारे उपर न पडे। श्वास की अदृश्य शक्तियों का 
अपने भीतर अनुभन कदा | यागी बन कर अपने चारों ओर 
प्रसजता, प्रकाश ओर शक्ति का अमुभव करा | 

हुठ योगी प्राण तत्य के मानस-तत्य से बढ कर मानते हैं । 
उनका कइना है कि, सेते समय जब कि मस्तिष्क उपस्थित 


ह प्राणायाम और अरन्‍्त धक्ति 


| रहता, प्राण उस समय भी माल रात ८ै। इस प्रशार 
प्राण मर्तिप्फ से अविक कार्य करता है। हम फॉस्टिपी और 
छान्दीग्येपनिफद मे यह बात देसत | कि जद्दों प्रोग, मस्तिष्क 
तथा अन्य इन्द्रियो की लडाई दियालाइ गई हैं वहाँ प्राण ही 
के सर्योथ स्थान दिया गया है। प्राण के कार्य करन पर हीं 
मन का जीपित रहना ( सइ्ल्व ) सम्भय हैँ। आर सटृत्प 
हे।ने पर भा विचार भी उत्पण है हें । प्राण की सहायता ही 
से हम देखते, सुनते, वावचीत करते साचते स्पर्ण करते, ससभते, 
इन्छा करते तथा जानते है। यही कारए है कि ठुति न प्राय 
के प्रिषय में कहा है कि प्राण दी ब्रह्म है |! 


प्राण का स्थान 


अन्त फरण दी प्राण का स्थान है । यद्यपि अन्त करण एक 
है फिए भी उसक भिन्न मिन्न कार्यो के अनुप्तार उसके चार रूप 
माने जाते हैं--( १) मानस, (२ ) चुड़ि, ( ३) सित्त ओर 
(४) अहकार । इसी प्रकार यय्पि प्राण एक दी है, फिर भी 
इसके मिन मिन्न कार्यो के अनुपतार इसके पॉच रूप माने ज्ञाते 
हें -( १ ) प्राण, ( २) अपान, ( ३) समान, ( ४) उदात 
ओर ( ५ ) व्याव | इस ज्षत्तिन्‍्लेद कहते हें। प्रतान प्राण के 
मुस्य प्राण कहते हैं । ग्राणथ अहकार के साथ अन्त करण म 
रहता है । प्राण के पाँप मेंद्ो मे, प्राण ओर शपान झुरय अप 
से कार्य करने है । प्राण के रहने का स्थान अस्ध ऊरण और 


अथभ अन्याय 


शपान दा गुदा है | उगन यो में रहता है तथा उ्यान सस्पूर्ण 
शरीर मे रहता है । 


उप प्राण 
नाग, कर्म, क्रिक्र देयदत्त तथा वनख्य पाँच उप प्राख है। 


प्राण का कार्य 


सास लेना ही प्राण का काम हैं, अपान मल निक्रालता 
है, समान भोजन पचाता है तथा उदान भेजन निगलने से 
सहायता फरता है.। यह जीब के सुलाता है। म्॒त्यु के समय 
चह सक्षम ( ६४४] ) शरीर मे स्थूल शरीर से अलग करता 
है । ब्यान द्वारा शरीर में रुधिर ढौडता है। 


प्राणो का रंग 


रूविर को भॉति प्राणों का भी रग मूगे की भाँति लाव 
माना ज्ञाना हैं। अपान वीच में रहता है। अत उसका रग 
इन्द्रगोप कड़े की भाँति सफेद या लाल दोता है समान का रग 
सफेद लथ अथया तेल की तरह चमकोला होता है। व्यान का 
रग रोशनी की किरणों से मिलता है। झुत्यु के समय लिस 
सन्ताय की सॉँस न्रह्माए्ड फोड कर निकलती है, उसे फिर से 
जन्म नहीं लेना पडता । 


प्र आ्राणायाम और अनन्त शक्ति 


श्वास तरड़ों की लंबाई 


साधारणतया म्वास अधिक स अधिक ६ फीट तक लगी 
हाती है। नाक से निकलने वाली सॉस नी इच लवी होती है | 
गाने के समय यही साँस एक फुट लगी निफलन लगती ऐ ॥ 
भाजन के समय १५ इ च, सान समय + ॥इ च, सम्भाग के 
समय न इच और शारीरिक व्यायाम के समय उससे भी 
अधिक लगाई में साँस चलती है) साँस की लगाई निकलते 
समय जितनी ही कम रहेगा उतना ही अधिक जीपन बढेंगा 
ओर जितनी ही श्रधिक निऊलंगी उतना ही जोपन क्ीण हा । 


पघाण का केन्द्रीकरण 

प्रात और साथ दोनो सन्व्याथों के समप्र श्राणायाम करते 
समय सॉंस के सस्तिप्क, नासिमूल, नामिकाम और पैसे के 
अगठो में प्राणों के केन्द्रीकरण करने का श्यान करते हुए पेट 
में सॉस भरो ! टेसा करने से योगी सय तरह की थ्रकायट और 
रागो से मुक्त हो जाता है। नासिकाग्र पर प्राण के कैन्द्रित करने 
का ध्यान रसाते हुए प्राणायाम करने से चायु तत्य पर अधिकार 
प्राप्त द्वाता है | नामिमूल पर प्राणों के केच्वित करने का ध्यान 
रखते हुए प्राणायाम करते स सब तरह के रोगो का नाश हेशता 
है और पैर के ऑगूठा पर प्राणा के केन्द्रित करते हुए प्राणायाम 
हरने स शरीर हलऊा द्वाता है। जिहा से वायुपान करने वाले 
के सन रोग, चकाबट और प्यास शआाहि नष्ट दोते हैं। दोनो 


प्रथम अध्याय ९ 


सन्ध्याओ और प्रात काल के दो पहर के समय जो मुख से वायु 
का पान करते हैं, उनकी जिद्दा पर सग्स्तती यास्त करती हैं। 
चद्द ग्ृहरपदि के समान वरिद़्ान और चतुर यक्ता है। जाता है। 
छ मह्दीने में गेसा मनुष्य सम्पूर्ण रोगो से मुक्त हे लाता है। 
जिद्दा से वायु पी कर जिद्दामूल में थायु का यथाशक्ति रोक रखना 
चाहिए और नासिफा छिद्रों से निकाल देना चाहिए। दस 
नरह अमृतपान करने वाला मनुप्य सय प्रकार से सम्रद्धिशाली 


रहता हैं । 
फेफड़े 


यहाँ पर फैफडो और उनके काम का कुछ चर्णन करना 
अनावश्यक न होगा । दमारा श्वास लेने का यन्त्र दो फ्रेंफर्डो 
में चेंठा है, जो छाती के भीतर दोनों तरफ हैं और उन दोनों का 
आगे जोडती हुई श्यासननलिका नासिका तक चली गयी है। 
दोनों फँफओों के बीच में दृटय है, जहाँ रक्त आ कर जमा दाता 
है और उध्तीके पास वडी बडी श्वास नाडियाँ हैं। फेफड़े स्पज 
की तरह बने हुए हैं, जिनमें अगणित छिद्र हैं और उसके रहो 
बहुत लचीले द्वोते हैं। फैफदो मे साँस भरने की अगणित छोटी 
छोटी ग्ैलियाँ हैं | मुर्दे की बीड़फाड के बाद जय फेंफंे शरीर 
से से निकाले जाते है, तब पानी के बतन में डालने से फेफड़े 
उतराने लगने हैं फैफड़ों के ऊपर प्लूरा नामक मिल्‍ली चिपकी 
रहती है, जो बड़ी विपकनी दोती है और जिसके कारण साँस 


घ प्राणायाम और अनन्त शक्ति 


श्वास तरड्“ों की लंबाई 


साधारणतया प्यास अधिक स अधिक ६ फीन तक लगी 
होती है। नाऊ से मिक्‍लने याली सांस नी इच लगी होती है। 
गाने के समय यही साँस एक फूट लगी निकलन लगती है। 
भेज्ञनन के समय १५ इच, सात समय * ॥ इच, सम्भाग के 
समय -७इच ओऔर शारीरिक न्यायाम के समय उसस भी 
अधिक लगाई में साँस चलती है । साँस फी लगाई निकलते 
समय जितनी ही कमर रहगी उतना ही अधिक जींरन बढेगा 
ओर जितनी ही अधिक निऊलगी उतना ही जोयन ज्ञाण ढोगा | 


प्राण का केन्द्रीकरण 

प्रात ओर सागर दानो सन याओं के समय प्राणायाम करते 
समय सॉस के मस्तिष्क, नामिमूल, नासिक्राम्त ओर पेरों के 
अगृठा में श्राणो के। केन्द्रीकुरण करने का ध्यान करते हुए पेह 
में सॉस भरो । एसा करने से येगी सत्र त्तरह की थर्रायट और 
रागो स मुक्त हा जाता है। नातिकाप्त पर प्राणो के केन्द्रित करने 
का ध्यान रखते हुए प्राणायाम करने से वायु तत्य पर अधिकार 
प्राप्त द्वाता है । नामिमूल पर प्राणों के केन्द्रित करने का ध्यान 
रखत हुए प्राणायाम करन स सब तरह के रोगो का नाश होता 
है और पैर के ऑँगृठो पर प्राझे। के। केन्द्रित करते हुए प्राणायाम 
फरने स शरीर हलका होता है। जिह्ा से बायुपान करने चाले 
के सत्र राग, थकायड और एयास आदि नष्ट दोते हैं। दोनो 


प्रथम अध्याय है 


सन्ध्याओं और प्रात काल के दो पहर के समय जो मुस्त से वायु 
का पान फरते है, उनकी ज़िद्दा पर सरस्यती वास करती हैं । 
चह यृहरप्रति के समान विद्वान और चतुर यक्ता दवा जाता है। 
छ महीने में रसा भनुप्य सम्पूर्ण रोगों से मुक्त हो जाता है । 
जिद्दा से यायु पी कर जिद्दामल में यायु यो यथाशक्ति रोक स्सना 
चाहिए और नासिसा छिठ्रों से निकाल देना चाहिए। इस 
तरह श्रम्रतपान करने वाला मनुप्य सय प्रकार से समृद्धिशाली 


रहता है । 
फेफड़े 


यहाँ पर फैफड़ो और उनके कामो का छुछ च्णन करना 
अनावश्यक न दहोगा। दमारा श्वास लेने का यन्त्र दो फ्रैफड़ों 
में बेटा है, जो छाती के भीतर दोनों तरफ हैँ श्रौर उन दोनों ना 
थरागे जोडती हुई श्यासनलिका नासिका तक चली गयी है। 
दोनों फैंफडो के बीच में दृदय है, जहाँ रक्त श्रा कर ज्ञमा हवता 
है और उध्चीके पास बड़ी बडी श्वास नाडियाँ हैं। फेफड़े स्पज 
की तरह बने हुए हैं, जिनमें अगशित छिद्र हैं और उसके रहो 
बहुत लचीले द्ोते हैं । फैफडो मे साँस भरने की अगणित छोटी 
छोटो यैनिर्याँ देँ। मुर्दे की दीडफाड के बाद जब फेफडे शरोर 
में से निकाले जाते हैं, तब पानी के बतन में डालने से पेफड 
उतराने लगने हैं फेफड़ों के ऊपर प्लूशा मामक मिमली चिफ्की 
रहती है, जो बड़ी चिपकनी द्वाती है और शिसके कारण साँस 
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१ ऐपीस्लोटिस, २ कार्टिलेज्र ३ ट्रशया ४ जग्युलर 
चीन, ५ बाएँ फेफडे की ऊपरी मिटली, ७ हृदय ८ मध्य 
मिल्ली, ६ आशियल (सोस की नाडियों, १० दाहिनों नाडो 
११ बोई नाड़ी १३ वाम स्नायु १३ दक्तिस स्नाछु | 


प्रन्‍न्न सयाय १९ 


लो समय नाना फ्फ्ता का सपप्रण नता हाता | एक प्रोर ता 
प्जूरा फफ्डा स चिपको रहती है आर दूसरा आर उसका लगाव 
छाता स रहता है | इस तरह 'लूरा मिलनी फ्फाय का छात्ती क 
सहा। ग्वित रफता €॥ टाहिईा। फफड़ा तीन भागा मे उिभक्त है 
आंर पायें फफर म क्यल हा हा भाग हात हैं । साँस लेन के 
समय फ्फ्ता के पत शयप्राम अप्ट्म मासपशिया की ओर, जा 
गल के उपरा हिस्ल का उतर स गिभातित करता है, फलत है । 
फ्फडा का आधार उठपु्ल के पास स्थित हैं| निमानिया मे 
यहां अ्द्न गरम हा कर सूत्र उठता है। आ्रापतन की पर्यात्र माना 
न पाव ही स यह््मा नामक राय मे 7765 अयाते फैफडा का 
आधारस्थन द्वी रागा हवा जाता हैं।ऐणेसी अगस्था ही म 
बसिला नामक रागरोगाणु यहाँ पेंदा हा कर शरीर से फलने 
लगने हैं। फ्पालभाता आर भम्िक्रा प्राणायामों क श्रभ्यातत 
स ला गयी गददरा सॉसा हारा फैफडा के आवार अन्नों श०ए८९४ 
का पर्याप्त ओपजन मिलता हे, चिसस थाइसिस रोग नष्ट हो 
जाता है। प्राणायाम के अभ्यासस फ्फड़ पुप्ट हांते हें। 
प्राणायाम का श्रभ्यास करन बारे का म्प॒र गम्भीर, मधुर तथा 
आकर्षक होता है। 

ज्यास मार्ग में नासिका झा आम्यन्तरिक भाग 0 शा 
अर्थात्‌ कण्ठ, ताश्यझ अर्थात स्वास या स्प॒स्वन्य जिसमें 
स्व॒रोत्पाठक दो ग्नायु और श्वास नाडियाँ हांती हैं, दाहिनी ओर 
बाई ठादका और, छोटे छोटे 0/थादाब। 0055 होते हें । 


हुए 
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१ फेरिक्स ( ऐशा॥गड़ ) का नासिक्रा भाग २ 
कड़ा ठालू ( ?२/३६५८ ) ३ नस्म तालू ४ जीम १. ऐपी 
ग्लाटिस ( 5980008 ) ६ वर्ठीत्रा ( ए&८७7८४ ) 
७ गलैठ वा एसोरागस ( 0]59६ ०7 डि559अ80०) 
८ दरिया या लारिक्ह ([प्रवजाल० एड है. बाजार) 


अथम अध्याय श्वे 





जब दम साँस लेते हैं. ता साँस नाक में हो कर आती है, जो कंठ 
आर श्यास तथा म्वस्यन्त्रों में होती हुई दाहिने चाएँ >7०7८यांडा 
(ए9४५ जो श्रगणित ०ए०णाटा४०९६ सामक छोटी दोटी नाढ़ियों 
में विभक्त होते हैं, होती हुई फैफड़ों की लाखो छोटी छोटी थैलियों 
में भर जाती /ैं। फैफड़ों की थेलियाँ यदि समतल प्रथ्वी पर 
फैलाई जायें, तो १,२०००० वर्ग फीट में फैल जावेगी । 
डायफ्राम को गति दो से फैफड़ी में साँस पहुँचती है। 
डायफ्राम के फैलने से छादी और फैफड़ें भी फैलने हैं । इन दोनों 
के फैलने से जो रिक्त स्थान प्रकट होता दै, वहां बाहरी हवा ज़ोरों 
से घुस आती है। डायफ्राम के आकुंचन के साथ ही छाती और 
फेफड़े भी सिकुड जाते हैं और फेफड़ों से हवा निकल जाती है । 
प,शपए४ अर्थात श्वास स्वर यन्त्र में स्थित स्थर स्नायुओं 
से शब्द की उत्पत्ति द्योठी है। स्वस्वन्त्र हो को अंग्रेज़ी में 
].8शा5 कद्दते हैं। ज़ब बहुत गाने या व्याख्यान देने से स्वर 
स्नायुओं पर अधिक जोर पड़ता है, तव गला पड़ जाता है और 
आवाज़ भर्राई सी निकलती है । स्त्रियों के म्वर स्नायु छोटे दोते 
हैं। इसीलिए उनका म्वर मधुर द्ोता है। साधारणतया एक मिनट 
में सोलह बार साँस ली जाती है । निर्मानिया के रीगियों में यही 
सांस की गति बढ़ कर एक मिनट में ६०, ७०, ८० तक पहुँचती 
है । दमा बालों के 37००9) ००९5५ अर्थात श्वास नालिकाएँ है 
त टद 'प्रटक कर काम करती हैं । प्राणायाम करने से श्वास 
नलिकाओं के रुक रुक कर काम करने का दोष दूर हो जाता है।+ 


श्छ ग्राणयाम आर अनम्त शक्ति 


श्वास रबर ब्रन्ज का ऊपरी भाग एक बिक्‍से दोपी के आकार की 
मिल्‍्ली स ढेँरा रहता है । इस अग्रेज़ी में 2एट2०:05 कहते है। 
यह मिलली भोजन के कणों और जल का साम हमे के यब्तो मे 
नहीं जाने देती और उनकी रक्षा करती रहती हू । इस टापी के 
आकार की मिल्‍ली का काम 596६ ५2॥५ की तरह श्वास 
यस्य का पहुरा देना हे। 

जैसे ही सयागयश काई अन्न वा कण श्याम यन्प्र मे 
प्रधेश करो का श्यत्त करता है बैस ही ग्याँसी आ जाती है और 
उस अन्न के कण को घाहर निकाल फेंक्ती है ! 

फौकों रक्त को शुद्ध किया फ्रत है| धमनियों मे बहने के 
लिए जी रक्त हृदय स निमलता है, पह जीवनी शक्ति से एूर्ण 
द्वोता है। वही रक्त फिए ज्ञय लोट कर हृदय में आता है तय 
शरीर के मैन से भरा हुआ्रा नीला पड जाता हैं| धमनियाँ वे 
नाडियाँ हैं. जिनमें होकर हृदय से निकला हुआ आपन्न पूर्ण 
गहरा लाल रक्त सारे शरीर में फेजता है। ग्नायु वे नाडियोँ हैं 
जिनमें दीकर शरीर का मल लेते हुए रक्त हदय के प्रापस 
लौटता है। दृदय के दाहित भाग में अशद्ठ जहरीला रक्त आ कर 
लगा होता है । हृदय के इसो दाहिने भाग स फेफड़ों मे जा कर 
रक्त पी शुद्धि दोदी है । फैकडो की अगणित येलियो में रक्त चना 
जाता है। साँस लेते ही फुफड़ों गे अगशित बैलियों (90090 
घि ध्प्छ ५१४ ५) में स्विठ दृषित रक्त के साथ ओपजन का 
सम्पर्क होता है। इन टश[शीरप ०5 की दियाएें मचमल को 


प्रथम अध्याय श्ष्‌ 


तरह पतली होतो हैं. इन्हीं में होकर रक्त चूमे लगता है। इन्दो 
मदहीन ०१७४४४०५ में ओपजन प्रविष्ट द्वो जाता है | इन रेशो 
के साथ ओपज्ञन का सम्पर्क है।ते ही एक तरह का सघर्प 
(८०॥४४५०(०॥) उत्पन्न द्वोता हैं। 

रक्त मे ओपन्नन प्रविष्ट हा जाता है और रक्त का दूषण 
जिसे ८०८००१५८ +८त ०७5 कहते हैं और जो शरीर के सल 
तथा विप से उत्पन्न द्वाता है, जिसे रक्त सारे शरीर में से अपने 
साथ बदोर कर हृठय के दादिने भाग तक लाता है साँघ को 
हवा में मिलकर बाहर चला जाता है। इस तरह शोधन क्या 
हुआ ओपजन से पूर्ण रक्त चार / ४४ ४ ४५ नामक स्नायुश्रो 
हारा बाएँ (8०7०/०) हृदय कोप में पहुँचता है और फिर 
बाँणँ ४थगाहा्टाल नामक हृदय के भाग में पहुँचता है । 
ए४९०४४०४४ नामक हृदय के कोप से चह्दी विद्युद्ध रक्त हैणाव 
नामक विशाल धमनी में प्रत्रिष्ट हो कर शरीर में विचरने लगता 
है। 8०४१ से द्वाता हुआ यद्द शरीर को अन्य घहुत सी धमनियों 
में चला जाता है। ऐसा अठुमान किया जाता है कि दिन 
भर में ३५०००! )7- रक्त फेफड़ों की ५०० :४7 ४७ थ्ैलियो मे 
शुद्ध किया जाता है | 

धमनियों में द्वोक्र शुद्ध रक्त महीन ' ?[शा 277६« में पहूँ- 
चता है | ..१०90॥!5९५ में से रिसता हुआ्रा रक्त शरीर के रेशे रशे 
के पुष्ट करता है। रेशो अपना आकुचन और प्रसारण अलग 
स्वतन्त रूप से किया करते हैं। रेशे रक्त से ओपजन लेकर 


१६ आणायाम आंर अनन्त शाक्त 


(थणणा वा 0906 रक्त में छीड देते हैं। शरीर के इन्ही सय 
दूषणों को बंदर कर नीली नसो में हाकर रक्त हदय के दक्षिण 
कोप में पहुँचतता है । 

इस आश्वयंप्र्ण सुझुसार ढाँच का बनाने बाला कौन है 
इन अद्भे क्री आड मे क्‍या तुम्हे इश्एर के सब्शक्तिशाली हाथों 
का अमुभय नहीं हांता ? इस शरोर की बनावट निस्सन्दह ईशए्मर 
की सवच्यापिनी शक्ति का प्रमाण दे रही है | हमारे हृदयवासत 
अन्तर्यामी भगवान इस आभ्यन्तरिक फैक्टरी के व्प्टा का काम 
करते हैं । उनके अस्तित्व के बिना हृदय, बुद्ध रक्त कभी भी 
'धमनियो में नहीं फेक सकता, फेफड़े रक्तशोघन का काम कमी 
नहीं कर सकते। चुपचाप उन्हीं भगवान की प्रार्थना कर के 
उनका गुणानुबाद गाओ । सदा उनका व्यान क्रो। सारे शरीर 
में उनके अम्तित्थ का अनुभय करो। 


इड्चा ओर पि्नला 


मेहदृए्ड के दोनो तरक एक एक स्नाग्रु श्रणाली है | बॉयो 
स्नायु प्रशाली को इझ और दाहिनी को पिला कहते हैं | ये 
नाड़ियाँ हैं। इन्दहीको अमेजी में दाहिनी और बाई हैजाएवा 
॥00५ ०गण05 कहते हैं. । वास्तव में ये प्राणवाहक सुक्तम 
नाड़ियाँ हैं। इड्ा में बन्द्र का और पिद्नला में सूर्वे का बास 
है । इड् शोवल है और पिड्लला उच्ण है। इड़ा नासिका के 
बार सनम से और पिन्नला दक्षिण सरव्प्रसे चलती है। घट़े घट़े 


श्ज 
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भर के अन्तर में दहिना और चाॉँयाँ स्वर बदला करता है। जब 
इडा और पिड्डला चलतो हैं. तो मनुष्य सांसारिक कामों मे 
लगा रहता है। सुपुम्ना के चलते ही वह संसार से विसुय हो 
जाता है और उसे समाधि लय जाती है। योगीज्ञन सदा प्राण 
को सुपुप्ता नाढ़ी में, लिस अदाताड़ी भी कहते हैं, चलाने का 
प्रयक्ष करते हैं 

सुपुन्ना नाड़ी के दहिने तरफ पिज्लला और बॉयी वरफ इड़ा 
नाड़ियाँ स्थित हैं | चन्द्र की प्रकृति तामस और सूर्य की राजस 
है । सू्े के भाग में विष और चन्द्र के भाग में अमृत पड़ा है । 
_इड़ा और पिन्नला से समय का श्ञान होता है। सुपुन्ता काल 
( समय ) को उद्रस्थ करती है। 


सुपुम्ना 

नाड्ीमण्डल में सुपुम्ना सर से महत्यपूण नाड़ी है। 
सारा बह्माण्ड इसी पर स्थित है और यही सीक्ष का मार्ग है। 
शुद्या सार्ग के पिछले भाग में यह स्थित है और मेकदण्ड से लगी 
हुई यह गुप्त रूप से शिर में स्थित अइरन्थ तक चली गयी है। 
जब सुपुप्ना जागरित हो जाती है तमी योगी का असल काम 
दाने लगता है। सुपुन्ना नाड़ी मेर्दृएड के मध्य भाग से हीती हुई 
उपर को त्तरफ चली गयी है। उपस्थ और नामि के बीच से 
अण्डाकार एक फनन्‍्द है। उसी कनद से शरीर की ७२००० 
नाडियाँ उत्न्न हो कर सारे शरीर में फैल गयी हैं। इनमें से ७२ 


अबम अध्याय १९ 


या 


नाडियाँ साधारणतया सभा ऊा ज्ञात हैं | इनम भी टत्त नाडियाँ 
मसी हैं जा सार जरीए में प्राण जा सप्दार फ्ग्ती हें | इन दस 
के नाम दइड, पिद्नला, सुपुत्रा गन्‍्धा, ह्तिजिल्वा, पुपा, 
चशमस्पयिनी, अलन्युग हुट और शम्िनी है । इस नाडीचक का 
जानना योगी के लिए चलते आपश्यक्त है। इडा, पिज्ञला और 
मुपृन्ना प्राशयाहक्त नाशियाँ हैं अर चन्द्रमा सर्य ओर अग्नि 
क्रम से उनके देयता ह। ज्ञय भुपुत्ा नाडी चले तय ध्यान करन 
के लिए यठ जाना चाहिए | उमर समय ध्यान अच्छा लगेगा। 
सुपुन्ना नाडी चलते समय ध्यान का अभ्यास उरत फरने झुड- 
लिनी जाग्रत हा जाती है ओर स॒पुन्ना नाडी में होती हुई चक्र- 
भेदन करते करते ऊपर चढ़ने लगती है। एस समय यागी को 
अनऊ प्रकार के अनुभर, शक्तियाँ आर आनन्द प्राप्त हाने 
नगते ह | 


क्‌ ण्डलिनो 


ऊुण्डलिनी थ। तलत् की सपाक्षार शक्ति है जो अधामुस्स 
क्ये हुए, सेमहग्ट ऊे पेंट में मलाधार चक्र मे स्थित है । हुएडलिनी 
ब्य यिना जाग्रन क्यि समाधि नहीं लग सकती | प्राणायाम में 
डुम्मर करने स शरीर में उप्णता उपन्न हाती है, जिससे कुस्ड- 
लिनी जाय्त हाहूर सुप्रत्ना नाड़ी में होठों हुड ऊपर चढ़ने 
लगती है! घाोरे वी उस्डलिनी उडहों चक्ा को भेदती हुई कपाल 
स्थित सह्खार में यास करन याते श्री हरि स मिल जाता हैं । 
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इसी समय योगी का निर्विकल्प समाधि लगती है ओर इस 
समय यद्द मुक्ताउस्था में रहता हैं और देवी एश्व्यों का भोग 
करता है| मन का एकाम कर मे प्राणायाम का अभ्यास करना 
चाहिये। मग्यिपूरक चक्र तक चढी हुई कुरडलिनी फिर गिर कर 
मलाधार चन में आ जाती है ) इसका फिर उठाने का यत्र करना 
चाहिए | कुग्डनिनी जांग्रत करत समय निष्फाम भाव स आर 
पैसग्य भाव धारण क्रक प्रयत्र करना चाहिए | कुस्डलिनी सूत 
को तग्द पतली हांती है और जगान स डडा मार हुए सप की 
तरदद फुफकार कर मुपुप्ता रूपी निल्ल में घुस जाती है। जय यह 
एक के याट टूसरा चक्र भेदन करतो हुई आगे को बढती है चर 
मम्तिप्फ का तह थीर धौर खुनती जाती हें और योगी को अनेक 
हैरी सिद्धियोँ सिलती ज्ञाती है 


पटचकऋ 


चन्रः आध्यात्मिक शक्तिया के केन्द्र हैं। उनकी स्थिति सूचम 
शपार में है, किन्तु स्थूल शरीर में भी उनके आकार है। चर्म 
च्चु म ये चक्र नहां ढसे जा सकते | स्थूल शरीर के स्नायु 
केन्द्रों /४८०८८5 स उनकी समानता की ज्ञा सकती है । शरीर 
मेछ महत्वप्र चक्र होने हैं | छ चक्रों के नाम कम से 
निम्न लिगित हैं-- 

मूलाधार चक्र ( इस चक्र में चार पसडियाँ होती हैं. ) गुदा 
के पास है। स्वाधिष्ठान चने ( इस चने में ६ पखडियाँ दीती 
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हैं) जननेन्द्रिय के उपर है । मणिपूरक चक्र (इसमे दस 
पसड़ियाँ होती है ) नामि में है। अनाहत चक्र ( इसमे १२ 
पसड़ियाँ होती हैं ) हृदय में है । विद्युद्ध चक ( इसमें सोलह 
पसड़ियाँ होती हैं ) कठ में है। आज्ञा चक्र ( इसमें ढा परसडियाँ 
होती है ) दोनों भौद्दो के बीच में है। सातवें चक्र झा नाम है 
सदृ्तार जिसमें एक हजार पस्डियाँ होती है । यद चक सोपडी 
के अन्दर चोटी के पास होता है। अग्रेज़ी में मूलाधार को 
5207४), स्थाधिप्ठान को 770४४४४०, भशिपूरंक को 9098, 
अनाहत को (»7078०, विश्युद्ध को [.99॥8» और आजा 
चक्र को ८४ए९१०४७ कहते हैं.। 
नाड़ियाँ 
प्राण चहन करने बाली छोटी छोटी सूक्ष्म नलियो को 
नाड़ियाँ कहते हैँ । वे केवल सुह्म दप्टि से देसी जा सकती है| 
स्नायुओं से उनका कोई सम्बन्ध नही &ैं | उनकी सरया उ२५०० 
है । उत्त सब में इड़ा पिड्डला और सुपुन्ना सुर्थ है। इस तीनों 
में भी सुएम्ना सव से महत्वपूर्ण है । 


नाड़ी-शुद्धि 
प्राण और अपान चायुओं के एकीकरण करने की क्रिया 
का ही नाम आखायास है! प्राणायाम तीन भिन्न कर्मों मे 
पिमक्त हैं । यथा पूरक--साँस लेना, गेचक--साँस छोड़ना और 
कुम्भक आर्थाव साँस रोकना । श्रास्ययाम के ये तीन अड्ट 
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प्रथय के तीनो अच्षरों से मेल गाते हें | अत प्रणय ही का 
आखायाम उ्हा गया है। पद्मासन पर येठकर अभ्यास करने 
वाले के नासाम्र पर देयी ग्रायन्री का, जिनका मुस लाल है और 
जिनकी अभा फाटि चन्द्रमाओं के समान है, गठय लिये, हस पर 
सवार हें, ध्यान करना चाहिये।ओकार के अकार री गायत्री 
देवी साज्षात प्रतिमा हैं। ओकार का उ सापिती ऐेडी का रूप है 
ऊँ भौर परे की पालिका के रूप में चत्त धारण किये मस्ड पर 
सवार हैं। ओकार का भ सरस्वती का रूप है जा श्याम पर्ण की 
अऔढा की के रूप में हैं। उनके हाथ में त्रिशूल हैं ओर य साँड 
पर आरूढ हैं । अभ्यास करने जाला पूर्ण ओंकार का जो खर्व- 
श्रेष्ठ प्रभा बाला और तीनो आ+उ+म स्‌ युक्त है, भयान को | 
१६ भात्रा काल जिप्तमे लगे इतने समय से इडा श्रर्गात बाम 
नासा रन्‍्प्र स श्यास साच ओर ओंकार के अकार का ध्यान करे । 
६७ मात्रा के काल पर्यन्तठ उस साँस के राक कर आकार के 
डकार का ध्यान कर और ओंकार ऊ मकार का ध्यान करता हुआ 
$२ भात्रा काल पयन्त रोकी हुई साँस के धोरे धीरे दद्िने नासा 
रन्थ स निकाल 4 । साँस लेने की क्रिया के पूरक, राकन के 
कुम्मक ओर छाडन शा रचक कटने हें | इस तरह यथाशक्ति कई 
चार प्राणायाम करना चाहिए | 
एक आसन पर पैठन का जब पूरा अभ्यास दे जाय, और 
जब पूरी एसाग्रता आ जाय, तब मुपुन्ना का मल हटाने के लिए 
ओग। का पद्मासन पर बैठ कर, वाम नासिका से श्वास खीच कर 
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यथाशक्ति अधिक से अधिक समय तक उसे शक कर दाहिने 
नासा रन से साँस का निकाल देना चाहिए । इसके वाद दाहिने 
नासा रन्ध से श्वास खोच कर यथाशक्ति रोक कर बाएँ से निकाल 
दे। इसके चाद फिर जिस रन से रेचक किया है उर्सीस पूरक 
करें। इसी सम्बन्ध में सस्क्ृत के ग्रन्थ में एक श्लोक है, जिसका 
अर्थ है कि “आरम्भ में नियमानुसार वाम नासा रल्प्र से पूरक 
करके यथाशक्ति कुम्भक करे। फिर दत्तिण नासा रमन्‍्प्र से रेचक 
कर दे । फिर दक्तिण नासा रन्‍थध से पृरक करने के बाद कुम्मक 
करके वाम नासा रन्‍्थसे रेचक द्वारा श्वास धोरे धोरे निकाल देना 
चाहिए”। उक्त नियमानुसार जो लोग कम से बाम और दक्तिश 
नासा रन्‍प्रों से प्राणायाप्त करते हैं उनकी नाडियाँ तीन मददीने के 
अम्यास से शुद्ध हो जाती है । इस प्रकार के प्राशायाम का 
अभ्यास प्रातःकाल सूर्याव्य के समय, मध्यान्द (ठोक १२ 
बजे दोपदर) फाल में, सूर्याश्त के समय सन्ध्या में और अ्रधे राह्रि 
के समय आणायाम का भ्रभ्यास करना चाहिए। श्रभ्यात्त धीरे घी 
बढ़ा कर ८० प्राणायाम प्रति दिन के हिसाव से वढाकर चार सप्ताह 
तक करना चाहिए । आरस्स्मावम्था से शरीर से पसीना निकलने 
लगता है, प्राणायाम करते करते जब शरीर-ऊऋस्प होने लगे तब उसे 
सध्यसावस्था कहते दे ।अन्तिम अवस्था बह है,जिसमे प्राणायाम 
करते करते शरीर कमीन से उठ कर अधर में ठहसने लगता है । 
प्मासतन पर बैठ कर भराशायाम का अभ्यास करने ही से मनुष्य 
इस अवस्था को प्राप्त होता है । प्राणायाम करने में जब पसीना 
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निकलते लगे, तन अभ्यास करने त्राले का अपना शरीर स्ूत 
रगडना चाहिए । ऐसा करने से शरीर हलका और यलयान हाता 
है। अग्यास भी प्रासस्भाउस्था में घी ओर दूध भाजन में विशप 
रूप से ग्गना चाहिए । उपरोक्त नियमा के अनुसार आचरण 
करने याले के शरोर का वाप श्र्थात प्राणायाम स उ पन्र गर्मी, 
शरीर का कष्ट नहा पहुँचाती । जैस धीरे वीरे हाथी, शेर जेस हिंस 
पद्मु पालवृ दवा कर मनुप्य के यश मे आ जाते है पैसे ही अभ्यास 
करने से श्वास के ऊपर भी अभ्यास करन याल का, अधिकार हो 
जाता है। 

प्रायायाम के अभ्यास से नाडियाँ बुद्ध हे। भाता ह, 
जठराग्नि श्रदीम्र द्वानी है, अन्तर्नाद स्पप्ट सुनाई दने लगता हैं 
ओर स्पास्व्य नहुत अच्छा हे जाता है। चच प्राणायाम क 
निरन्तर अभ्यास स नाडी चन्न झुद्ध है| जात हैं तय धीर बोर मध्य 
में स्थित सुपुन्ना नाडी में भी श्वास प्रयेश करन लगता हूं | छुम्मक 
के समय गदंन की आर गुदा की समाप्त पशियों के आकुचन करने 
से प्रागायायु सुप्म्ना मं, जा इडा आर पिद्नला नाडियो के मध्य 
में स्थित है, प्रवेश करने लगता है। प्राणयायु जा कम से इडा 
ओर पिद्नना में चला करता है, लगे छुम्मक के अभ्यास स मध्य- 
स्थित सुपुन्तना नाडी मे, नाभि के ससीप, सरस्पतो नाडी की सद्दा- 
यता स, अवेश कर जाता है। इस नाडी म प्रवेश करते ही यांगी 
ससार के लिए मतप्राय हा कर उस अबम्या भी प्राप्त करता है 
जिसे समाधि कहते है। अपान यायु का ऊपर सोचने और ग्राण 
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जा 
रु 


चायु को गले के बल से नीचे दबाने का अभ्यास करते करते यागी 
जरावस्था से मुक्त हो कर, सोलद वर्ष वा युवा है। जाता है। 
जो राजरोग हामियोपैथिक, ण्लॉपेथिक और आयुर्वेदिक आदि 
किसी चिकित्सा से अन्डे नहीं हाते वे प्राणायाम के अभ्यास से 
जद से अन्छे हा जाते है । 

नाडियों के झुद्ध होते हो योगी के शरीर पर ब्रिशेष चिन्ह 
प्रकट हीने लगते है । शरीर का हल्का होना, चेहरे पर तेज का 
चढना, जठराग्नि »दौप्त दोना, रारीर दुबला द्वाना, शगेर में सुस्ती 
का नप्ट होना आदि नाडोखमुद्धि के लक्षण है। 

पट्‌ कर्म 
अर्थात्‌ नाड़ी शुद्धि के छः प्रधान उपाय 

ये छः कर्म केबल उन्हीं लोगो के लिए हैं जिनका शरीर 
चहुत स्थूल है । प्राणायाम के अभ्यास को तैयारी फे लिए उन्हीं 
लोगों को इन छु कमे! का श्रभ्यास करना चाहिए। इस छः 
फर्मो' के करने के वाद म्राणायाम का अभ्यास करने से सफलता 
शीघ्र मिलती है। इन छः फर्मा' के नाम हैं (१)घौती (२) बस्ती 
(३) नेती (४) च्राटक (५) नौली ओर (६) क्पालभावी । 


(१) धोती 


चार अगुल चौड़ा और १५ फीट लम्बा एक साफ़ मलमल 
का कपड़ा लो । इस कपडे की केरें चारो तरफ से वहत अच्छी 
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सिली हानो चाहिये जिससे फालतू तागे इधर उधर न लटकते हों। 
इस कपडे के गुनगुने पानी में मिंगो लो। अब धीरे धीरे इस 
कपड़े का पूरा चना कर पेट के अन्दर ले जाओ फिर धीरे धीरे 
कपडे के बाहर निकाल लो। पहदिने दिन ही पूरा कपडा पेट के 
अन्दर जाना असम्भय है! पहले दिन फुट भर ले जाधा फिर 
थी धीरे बढाओ । इस प्रिया के वक्ष घौती कहते हैं। इसके 
करते से आरम्भ में उबकाई आती है| दे तीन दिन के अम्यास 
के बाद यदद रुक ज्ञाती है। रबर घाती के अ्रभ्याप्त से गुल्म उद्र 
के रोग जैसे कुपच, पिच को कै, कफ, ज्यर, लगैगो, दमा, सीद्धा 
(तिहली), छुष्ट, चमडे के अन्य रोग कफ और पित्त से उत्पन्न 
हेने वाले राग, अन्छे दो जाते हैं। इस क्रिया का रोज न भी 
अभ्यास करे तो कोई हानि नही है। सप्राद या थक्त में एक दिन 
इसका शध्रभ्यास करना यथेप्ट हैं। कपडे के साथुन के थो कर, 
बिल्कुल साफ रखना चाहिए) चस्र-धौती करने के बाद दी, एक 
प्याला दूध पी लैना चाहिये । दूध न पीने से अन्दर बडी सुश्की 
मालूम होगी। 
चस्ती 


इस क्रिया का अभ्यास बाँस की पुल्ली या बिना पुल्ली के 
भी दे। सकता है। किन्तु पुलली का दाना अधिक अन्‍्छा है। 
एक टव में नामि त्रकु जल में उत्कटासन पर बैठों । इस तरह 
बैठने में सारे शरीर का धोमक पैरों के पञ्मों पर रहेंगा और 
णड़ियो पर चूतड रहेंगे। छ अगुल लम्त्री पास की पुल्ली लेलो। 
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इस पुल्नी पर बैसलीन, गेंडी का तेल थ साउुन लगा कर खुदा 
के अटर चार अगुल डाला। तय सुद्य को सिकाडों । थीरे २ 
गुदा फी राह जल पुली में ही कर आँतों मे जाने लगेगा । 
आदर पहुँच जाने पर पेट के सर दिलाओ तय पानी के बाहर 
निल ढो इसी का नाम सलगयस्ती है । 

इसके अभ्यास से प्लीढा, मृत रोग, शुभ, शशैशा& 
जलोदर, पायन सम्बन्धी त्रिकार, तिल्‍्ती और आँतों के रोग, 
चायु, पिच ओर कफ के प्रिकार नष्ट हे। जाते हैं | इस क्रिया के 
सपेरे साली पेट स्रना चाहिए। यद्द निया करने के बाद एक 
प्याला दूध पी ला, या छुछ भीजन कर ला । यह निया नहीं में 
अड गड़े य, उत्कटामन स हा सस्ती हे 

विना पानी के भी बम्ती करने का एके ओर उपाय है । 
इसके स्थल बस्ती कहते ७ । पश्चिमोत्तान आसन पर ग्रैठ कर 
पर, आर आँतो का नीचे की तरफ सथी । पेड, को मास पेशियों 

$ प्र सिकाडा। उससर नउक्राठता यार अन्य आमाशय के 
राग अ्रच्छे हानि लगत हैं | किन्तु पल यस्‍्ती ही अविक लाम- 
दायक हे | 
नेची 

३? अगुल लगी डोरी लो जिसमे गाँठ न हो। इसके 
नाक के एक एक छेट में उमर से डाल कर, झुस से निक्रालो। 
अभ्यास करते करते नाक के एक छेट में डाला हुआ डोरा दूरारे 
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छेद से भी निकाला जा सकता है। डारी कडी है| जाने पर 
मरहीता स अपना काम फरने लगती हैं । इस क्रिया के करने से 
ललाट शुद्र है| जाता ह ओर रृष्टि त्तात्न हा जाती है | भ७॥ ६७ 
और (८०9४7 शेस रोग नेती के अभ्यास स अन्दे हो जाते हैं । 
तबराटक 
प्रिल्ा पलक गिराए किसी छोटी सी चीज को एकग्र चित्त 
तक देखते रहे, जय तक आऑँसों में स ऑसू न गिरने लगें। 
इस अभ्याप्त से ऑसों के सव गेग अन्छे हे| जाते हैँ | मन की 
चचलता नष्ट है| कर शाम्भयी सिद्रियाँ प्राप्र दती हैं । इच्छा शक्ति 
बढती है और क्लेग्र्वायस ८॥४॥४०४०४८९ नामक शक्ति 
स्वय उत्तन्न हो जाती है।._ 
नोही. 
पेड, की मांसपेशियों की सहायता से उदर को मथने का 
नाम नोली हैं । सिर के नीचे कुकाओ | पेट के अन्दर खोचों 
ओर चित्र के अनुसार पेट की दाहिने वाँऐं चालन करो । इस 
तरह पेट की मांस पेशियों को चलाने से वद्धकोप्टता दर होती है 
ओर आँतो ऊँ सब रोग नप्ट होते हैं । 


कपालभाती 
छुह्दार की धौकनी की तरह शीदवता से सेचक और पूरक 
करो | कफ जन्य प्रिकारों का इस किया के अभ्यास से नाश 
दोहा है। इस किया का खुलासा आगे किया जायगा। 
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ध्यान करने के लिए कमरा 


जिस कमरे में ध्यान रिया जाय, बह और कमरो से अलग 

ताले से यद रहना चाहिए। इस कमरे मे किसी भी व्यक्ति के 
प्रयेश न करने दे। सदा युद्ध एव स्पन्छ रफ्से । सम्मवतः यदि 
प्राणायाम एबं ध्यानादिं क्रियाओं के लिए कोई ग्यास कमरे के 
प्रवन्ध न कर सके, ते कसी भी कमरे में एक अलग शान्त 
स्थान को नियुक्ति अबश्य कर लो और वह स्थान सास इसी 
अभिप्राय के लिए. व्यवहार मे लाया जाय। अपने आसन के 
सन्मुस अ्रपने इप्टदेव अथवा शुरू का चित्र रसना चाहिये। 
ध्यान एवं प्राणायाम करने के पहिले उस चित्र में स्थित अपने शुरू 
था इप्टदेय की शारीरिक और मानसिक प्रजा करनी चाहिए) 
इस कमरे में सुगन्धित वस्तु अथवा अगर बत्ती जलाकर बाय 
घुद्ध कर लेना आवश्यक हैं। नित्य पाठ के लिए रामायण, भागवत; 
गीता, उपनिषद, यागयाशिप्ट आदि धार्मिक पुम्तऊे रसो रहनी 
चाहिए | बैठते के स्थान पर एक कस्बल चौपरत कर उसके ऊपर 
एक सफेद मुलायम कपड़ा विद्या दे। यहीं आसन का काम दे 
सकेगा | यदि है| सके ते। कुशासन तिदाओं और उस पर सम 
अथवा व्यात्र का चर्म बिछा दो । इसी आसन पर स्थान और 
प्राशायाम के अभ्यासा्थ वैठो। सीमेंट से चना हुआ एक चचू- 
तरा भी व्यवहार में ला सकते दवा इससे कीड़ो, मकोड़ों अथवा 
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श्रांदियों आदि से रक्षा रहेगी। जब आसन पर यैठा तय अपने 
शिर, गर्दन एप शरीर के बिलकुल सीधा रक्‍्पा | गेसा करने 
से मेरुद्र्ड स्पच्छ रह सकेगा | 

प्राणायाम के लिए पाँच वस्तुओं की आवश्यकता हे। 
प्रायामराम अभ्यास के लिए इन पॉचो वम्तुआ का होना अति 
आपश्यक है १--उत्तम स्थान २--उचित समय ३--साधारण, 
हल्फा एव पुष्टकारी भाजन, 2--उत्साह एय सुद्धचित्त स पेय के 
साथ लगातार अभ्यास ५--नाडी झरुद्धि | जब नाडिया शुद्ध हा 
जाती हैं. तय मनुष्य याग को अथमाजम्था को प्राप्त कर लता है 
यही “आरस्म है।” प्राणायाम के अभ्यासकर्त्ता का अच्छी 
भूस लगतो है, पाचनशक्ति तीत्र होती है, इसमे प्रसमता, 
साहस, चलवीर्य एय सुन्दरता आ जाती है। येगी के तभी 
मोजन करना चाहिए जब कि सुयनाडी अथया पिड्जला जागृत 
छे, त्र्थात जब कि श्वास टाहिने नासिका से चल बह्ी हा, 
क्यो फ्ि पिद्चला में उप्यता एप भोजन पचा “न वी तीन शक्ति 
होती हू । प्णपयास न तो भोजनापराल्त ही सुरण्त करता चाहिए 
और न तब ही करना चाहिए जत्र कि खब जार मे भू लगी 
छे । धीरे घोरे प्राणायाम अभ्यास करने चाल या इतता अभ्यास्त 
हा जाना चाहिए कि वह एकवार में श्वास ता लगभग डढ घड़े 
तक रोक सके, गेसी ही अवस्था में यागी अद्भुत शक्तियाँ प्राप्त 
कर लेता है। यदि कोई श्वास के कुछ काल क लिए रोकने का 
अभ्यास करना चाहे, तो उसके लिए यह उचित्त है कि, बह अपने 
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योग्य शुरू के बगल मे यैठे । गुरु ऐेसा है। जो कि प्राणायाम की 
किया के अच्छी तरह जानता हो । श्वास निरोध की क्रिया 
धीर धीरे एफ से तीन भिनट तक यिना फिसी को सहायता के 
भी की ज्ञा सऊती है । तीन मिनट तक श्यास को रोकने से 
नाडियाँ काफी शुद्ध हो जाती हैं ओर चित्त के स्थिरता एव 
शरीर को स्पम्थता प्राप्न होती है । 
स्थान 

प्राणायायाम में श्रभ्यासार्थ स्थान एकान्त तथा सुन्दर होना 
चाहिए जहाँ कि किसी प्रकार की भी अडवनें न हों। जहाँ तक 
हे! सके ऐसा स्थान कोल, समुद्र या नदां के तट पर, अथवा 
दर्यत के शिमरर पर हो, जहाँ कि मनमोटक मरनें और श क्षो 
के कुछ भी हो, जहाँ दूध तथा अन्य साथ पदार्थ भी सहज 
मिल सर | से ही स्थान में एक छोटी सी छुटी था मोपडी 
बनाई जाय, जिसके पास थोढी सी साली जमीन भी है।। 
इसी घेर के एक कोन में एक कुआँ भी द। परन्तु ऐसे 
स्थान चहुत कम ही मिलने हैं| छुट्टी के लिए नर्मठा, गया, 
जमुना, गोदायरा काबेरी, टाणा आदि नदियों के तट बहुत ही 
उत्तम स्थान होते हें। ऐसा ही एक स्थान सोज तिकालना 
चाहिए जिसके कि समीषि अन्य येगियों वी भी इछ कुटियाँ बनी 
दो जिसस इन यागियों से यवासमय सलाह भी मिलती रहे । 
इससे यागाभ्यास मे भी अद्धा बढ़ेगी। जब आप दूसरो के 
यागाभ्यास में तल्लीन देखेंग, तम आप भी यथाशक्ति यागाभ्यास 
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में लग ज्ञायेंगे। क्योकि अन्य लोगो के अन्यास के देसने से 
अधिक उत्साह भी होगा और आकाक्षा भी यही चनी रहेगी 
कि हम भी किस प्रकार इन येमियों स आगे बढ जाँय । योगा- 
भ्यास के लिए नासिक, हृपिऊरेश, भूसी, प्रयाग, उत्तर काशी, 
वृन्दावन, अयोध्यां, काशी आदि स्थान उत्तम है। येग के लिए 
शेस्ता स्थान निश्चित कर लेना चाहिए जो कि आपादो से दूर है 
यदि बस्ती से कुटी चनावेंगे ती बस्तीयाले उत्सुक हे प्राथ तग 
किया फरेंगे और फिर आप श्राध्यात्मिक भावों का अनुभन भी न 
कर सकेंगे। यदि जगल में कुटी बनावेंगे,ततो वहाँभो रक्षा 
नहों है। वहाँ भी चोरों या जगली जन्तुओ का डर हे । वहाँ 
भोजन की भी समस्या दल न हे सकेगी | श्वेताश्वर उप- 
“निपद में कहा गया है--ऐसे समतल स्थान मे, जहाँ कि ककड न 
है, आग्नि का भय न दे, जो कि चित्ताकर्पफ णव अभ्यास के 
योग्य हा और वायु के वेग से रक्षित हे, येगी ऐसे हो स्थान मे 
रहकर इंश्वर की आराधना मे ध्यान लगावे | 

जो लोग अपने घर ही में अभ्यास करते हैं, वे अपने कमरे 
के जगल बना दे सक्ते हैं। कोई भी एकान्त कमरा डनके 
सतलब के हल कर सकता है। 


समय 


आशायाम्त का अभ्यास चसन्‍्त अथवा शरद झतु से आरस्म 
करना चाहिये। क्योकि इन ऋतुआओों में सफलता मस्वता से 
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मिल सक्‍्ती है। उसन्‍्त खतु अ्रप्रेज्ञी के माच और अग्रेल 
मद्दीने में पड़ती है ओर शरद फनु सितयर व ध्यक्दथर माह 
में । प्रीष्म ऋतु में दोपटर अथया सायकाल के समय प्राणायाम 
का अभ्यास कभी न करे। शीत झतु में प्रात काल के समय 
अभ्यास किया जा समता है । 


अधिकार 

येगिक जियाओं के अधिकारी पे ही हैं, जिन्होंने कि शान्त- 
चित्त है। कर अपनी इन्द्रियो का दमन कर लिया हा, जिनके कि 
शाक्ष एप गुरुवचनों में विश्यास है । जो कि आस्तिक हों और 
मानस पान एक शयन में सयम रसते हो, तथा जा कि जीवन- 
बन्धन से मुक्त हेने को आयाक्षा रखते हो। ऐसे दी व्यक्तियों को 
प्राणायाम श्रथना यागिरजियाओ में सफलता प्राप्त € सकती 
है। प्राणायाम का श्भ्यास द्भा परिश्रम एबं सावधानी से 
फ्रना चाहिए। 

जो लोग ऐन्द्रिक सत्र के वशीभ्रत दवा, जो शोधी, अवि: 
श्वासी, असत्यवादी, घत एप दुष्टश्रक्वति के ४, जो साथ, मन्यासी, 
गुरू एय अ्रध्यात्म याग के शिक्षकों का तिरस्कार करते ओर 
निररवक वबादाविवाद करने में आनन्द लेते हैं, अथवा बकवादी 
स्परभान के हैं; ज्ञो नाम्तिक हैं आर जी सासारिक लोगों से विशेष 
हिते मिले रहते हैं, अथवा जो कठोर हदय के हैं, लानची हैं. ओर 
जिनजा व्ययह्यर निःथक द्वोता हैं, ऐसे लीग प्राणायाम अथया 


छ२ प्राणायाम और अनन्त शक्ति 


होने से, भ्चर-सिद्धि प्राप्त करम की महतो शक्ति गा जादी है 
जिसस कि रह समरक्त भूमण्डन पर विचरते हुए प्राणियों को 
अपने वश में कर सकता हैं। इस प्रकार की अय्स्था को प्राप्त 
किये हुए येगी के एक अुष्टिअह्यार से चीतो, शेरों और हाथियों 
श्रादि जगली जानवरों के जान को नोबत आ जाती है। 
वह कामदेव की भोंति अत्यन्त मुन्दर हा जाता है । दी धारण 
करने से योगी के शरीर स एक अत्यन्त मुस्दर मुगन्धि निक- 
लती है । 


योगिक भोजन 


भजन सम्पन्धी बस्तुओ के चुनने के लिए येगी फे हृदय 
से स्वभावत ही आवाज़ उठा करती है। अपने स्पभाय एवं 
शरीर को प्रिय लगनेचाले सात्विक साद्यपदा्ों को जानने के 
लिए यागी का हृदय ही अच्छा निर्णायक है। 


मिताहार 


ताद्ा एवं अच्छी तरह पका हुआ सात्विक भोजन 
कुछ भूस रसकर ही करना चाहिए। भोजन आधा पेट ही 
हो और शेप आधे में आधे को शुद्ध जल से पूरित करे। 
उदर का चतुभीश गैस इत्यादि के प्रसार के लिए तथा 
भोजन का मलीमभाँति पचजाने के लिए साली ही छोड 
रखना चाहिए। 
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भोजन में शुद्धता 


आहार श्रुद्टी सत्व शुद्धि , सत्य झ॒द्धी घर्मस्वृति, स्मृति लामे 
सर्ज ग्न्धिन्नाम पिप्रण साक्ष ” भाचन की पवित्रता स आस्त- 
रिक हृदय की द्धता होता है, आन्तरिक शुद्धता स, म्मृतिशक्ति 
सुल्ढ है। जाती है, स्मृति की साढता स सभी बन्धन (माया के) 
शिधिल हो जाते हैं और तभी मनुष्य मांज्ष प्राप्त करता है । 

भेजन करने के पश्यान्‌ ही प्राणायाम का अभ्यास मत 
करा तथा जन खूय छुघा लगी दवा, तय भी अभ्यास फरना 
हानिकर है । प्राणायाम करने के पहले किसी जलाशय के पास 
जा कर अपने आमाशय के ह८्ध कर लो | प्रत्येक प्राणायाम 
अभ्यास करने वाले व्यक्ति का चाहिए कि वह स्लान पान में 
सयम रकक्‍्से। 


जो लांग कि भाजन के विपय में नियप्रण एय संयम 
रखने हैं, वे अभ्यासकाल में वहुत ही लाभ उठाते हें, उन्हें शीघ्र 
दी सफलता मिल जातो है। वे लोग जा क्वि अपच के विपम 
रोग से पीडित होते हैं, वे पिच शौचादि किया से निद्वत्त हुए 
दी प्राणायाम का अभ्यास कर सस्ते हैं। फिर भी इस बात 
का प्रयनन करना चाहिए कि प्रात क्षाल आमाशय किसी भी ढग 
से साली हा| कर झुद्ध दवा जाय । 

यागसाधन में श्ाद्वार का स्थान बड़े द्वी मह्त्य का हैं। 
साधना प्रारम्भ करने फे पहल, प्रस्येक व्यक्ति के सात्विक साथ 
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एव प्रिय होती है| कुम्मर की वृद्धि के लिए भोजन धौरे धीरे 
कम कर देना चाहिए परन्तु अभ्यातप्त के आरम्भकाल ही से 
भोजन कम कर देना उचित नहीं। साधन करने में अपनी बुद्धि 
के अनुसार काम करना चाहिए । जब पिडला या सूर्य नाडी 
की गति नासिका के दाहिने भाग से हो, तभी मोजन करना 
उचित है । सूर्य नाडी से उप्ण॒ता को बृद्धि दवोती हे, तभी भोजन 
भी ठोक पचता है। सदजी में भाँठा, लौकी, परबर, भिडी का 
व्यवह।र फरना चाहिए | 


त्याज्य वस्तुएँ 

घटपटा मसालेदार भोजन, चटनी, गोश्त, मछली, मिर्च, 
उट्दी चीजे टमाटर, सब प्रकार के तेल, नमक, प्याज, उठे की 
दाल, अन्य तिक्त-पदार्थ, सूखी साययस्तुएं, अशुद्ध शक्कर, 
शरावादि नशीली वस्तुएं, खट्टा दही वासी भोजन, तेजाव, 
कपाय खाद्य बस्तुएँ, जली चोज़ें, गरिप्ठ भागी, अधपके या 
अधिक पक्रे फन इत्यादि के व्यवद्दार से महुप्य चैज्ञानिक है| 
सकता है पर तत्यज्ञानी, योगी या दार्शनिक नहीं। सभी पा 
वस्तुओं मे ज्ञार अवश्य होता है। यदि भोजन में अलग से 
नमक न भी मिलाया ज्ञाय, तो भी पाचक ग्रेशीन अन्य साई 
हुई बस्तुओ से चार का अश ले लेती है। नमक का व्यवहार न 
करने से शरीर पर फोई घुरा अखर नहों पडता, जैसा कि एलो- 
पैथिक डाक्टर सोचा करते हैं । नमक सपने से कामयासना की 
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जागृति द्वाती हैं | महात्मा गाँधी तथा लखनऊ के योगानन्दजी 
ने आज तेरह सालस नमक साना छोड टिया है। नमक का 
व्ययद्वार न करने से जिह्दा की लालुपता तथा मन की चश्बलता 
शीत्र ही बशीभूत है| जाती है और फिर आत्मशक्ति को बृद्धि 
हनी हैँ । स्वास्‍ट्प्र भी सुन्दर हे। जाता है । अग्नि के पास बैठना, 
उपयास करना, नारियों की सगति, सांसारिक लोगों का सग, 
यात्रा, अधिक भार ले कर चलना, प्रात काल 5डे जल से स्नान, 
कठोर वचन, भ्ूठ वालना, अनिश्वासी होना, चोरी करना, 
जीयद्दिंसा करना, कायिक, बाचिक, मानसिक दिसा करना, 
कसी के प्रति घृणा एय शज्ता करना, लड़ना मगड़ना, घमण्ड- 
करना, व्यपह्यार में भिन्नता रसना, चुगली स्गना, धासा देना, 
दुप्ट प्रकृति का द्वोना, आत्मा तथा माक्ष के अलावा अन्य 
विधयों पर चात्तालाप करना, मनुष्य ।तथा पद्मु के प्रति कठोर 
व्यपद्दार करना, ज्यादा उपयास करना, दिन में एकवार भोजन 
करना, इत्यादि २ श्राणायाम करनेयाले व्यक्ति के लिए व्याज्य है । 


साधन के लिए कटी 


प्राणायाम अम्यासार्थी को चाहिए कि वह एक सुन्दर कुटो 
चनापे, जिसमे सुलाय कमर हो। यह गोवर से लिपी पुती हो 
अथवा सफ़ेदी से पुत्री हुई हो। कीडों, मकोडों से रक्षित भी रहे। 
कुटी प्रतिद्रिन काड से घुद्दरी जानी चाहिए । भीतर सुगन्धित 
ब्रम्तुओ से चायु झुद्ध क्या जावे। ऐसी जगह कुशासन 
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पर मृगचर्म ओर फिर उसके ऊपर यख का आसन लगाकए 
अभ्यासकर्ता सौवा शरीरकर पद्मामन स बैठे ओर हाथ जोड 
कर अपने पूप्य रैच औगशेशजी को प्रणाम ऊरे। तथा 5 करी 
गगणेशाय नम का उच्चारण का | तय यह प्राशायाम का अभ्यास 
प्रासम्प करे | 


सात्रा 

जितना समय हथेली को घुटने के चारा ओर सावारणतया 
एक्परार घुमाने में लगता है, उतने ही समय के मात्रा कहते हैं । 
आय जितना समय एक्थार के पलक मारते में लगता है उस 
समय के भी भात्रा कहते हैं, प्रथया एफप्ार प्यास के आने जाने 
के समय के भी मात्रा कहते है, या जितना समय 'थोग! श्र 
के उद्ारण करने में लगता है, उतमे समय के भी माना कहते 
हैं। घहुत से प्राणायाम का अभ्यास्ष करनेवाले प्राणायाम करने 
के समय इसी परिमित समय का आश्षय लेजर अभ्यास करते हैं । 


पद्मासन 
इसका दूसय नाम कमलासन भी है। जब यह आसन लगाया 
जाता है तो मठुप्य कमल की भाँति भासित हाता है। इसी 
से इस आसन को पद्मासन कहते हे । जप आर ध्यान के लिए 
बताये हुए धन्य चार आसनो गे, पद्मसन का स्थान चहुत ही 
ऊँचा है। ध्यान के लिए यह सर्मेत्तम आसन है। इस आसन 
के प्रिषय में घेरण्ड, शॉडिल्म आहि. क्रषियों से बडी 
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प्रशंसा लिखी €। ग्रहस्थी के लिए यह आमन बटुत ही सरल 
एप्र उपयागी है | यहाँ लक कि, देवियाँ भी यह आसन लगा 


ध्स्ड 





पच्मामन 
सकती हैं | नवयुयको तथा न्षीणकाय पुरुषो के लिए यह आसन 
बहुत ही लाभकारी हैं। 
।... विधि 

पेरो या सामने फैलाकर जमीन पर तैठ जाआ। फिर 
हाहिने पैर के बाँये जये पर रक़्या ओर वाँयें पैर के दाहिने 
जये पर । दानो हाओ हातों पुल्यों के जाओ पर सरसों । ऑँगुलियों 
के सिक्लाड कर हाथो का, याय पुठत पर रत सकत है| यह कुद्ठ 
लोगो के लिए सज्त भी है. | अथवा तज्ञनों के अंगूठे के श्रीच में 
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लगाकर दाहिने हाथ के दाहिने घुटने 'मर घाँये हाथ के वाँयें 
घुटने पर रखो । हथेलियाँ उपर की ओर रहे । 


सिद्धासन 


पद्मासन के बाद सिद्धासन का हीं स्थान महत्व का है। 
चुछ लोग इस आसन की इतनी प्रशसता फरते हैं कि, ध्यान फे 
लिए यह थासम प्रद्यासन से भी बढकर लाभप्रढ है। यदि इध 
आसन के लगाने से कुशलता प्राप्त हे जाय ते अनेफ सिद्धियाँ 





सिद्दासन 


मिल सकती हैं। प्राचीनकाज् में सिद्ध महात्मा दी इस आसन 
का अभ्यास करते थे। इसी से यह सिद्ठासन कट्मा जाता है। 
सेटे आदमी सी इस आसन का अभ्यास कर सकते हैं कुछ लोगी 
के लिए पद्मासन की अपेत्ता सिद्धासन ही हितकर है। अद्ायचारी 
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युवक को, जो कि पू्ण नहाचर्यन्रत पालन करना चाहते हैं, उन्हें 
इसी आसन फका अभ्यास करना चाहिए । देवियों के लिये यह 
डोऊ नहीं है । 


विधि 


बाँयी एड्टी को गुदा के पास रक्ष्सो और दाहिनी एड़ी को 
निह्ठ की जड़ के पास रफ़्से | पैर इस प्रकार से रसे जाँय कि 
गाँठों का मेल बराबर रहे। हाथों का स्थान पद्मासन में बताये 
हुए आसन की भाँति होना चाहिये। 


स्वस्तिकासन 


शरीर को सीधा करके आराम से बैठने के स्वश्तिक आसन 
कहते हैं । पैरों के आगे फैला दो । बाँयें पैर को मोड़कर दाहिने 
जपे के पास रक्‍सों | उसी भाँति दाहिने पैर के झुका दो और 
पैसे के पिडुरी और जयथे के बीच से पैरों को वाहर निकाल 
दो । ध्यान के लिए यह आसन घड़ा दी हितकर है। दोनों हाथो 
को वैसे हो रपो जैसा कि पद्मासन में बतलाया जा चुका है। 


सम्रासन 


दाहिने जबे के जाड़ में वाँगी एडी रसो और दाहिनी 
वॉँये जबे की जड़ में। आराम से आसन गाल र बैड । 


५+ आराश्यायाम और अनन्त शक्ति 
दाहिने या याँयें आर झुक्‍क्‍र मत नठा ? यही समासन कहा 
जाता है। 





समासन 


तीन वन्ध 

मृत्रे, डज़ायी, सोतली आर वम्निय चार भेद है। इन्ही 
चार उपायों से, जप्र बुस्भक को क्रिया तो ज्ञाने के हे, तप 
थेगी का तीन बन्‍्धों का प्रयोग करता चाटिए | पहला पर्च 
मल्यन्य है, दूसरा उद्देशन और तीसरा यानस्थर कहा 
जात है । 

हरा बगल उस प्रकार है। अपान यबायु था मिखकी कि 
स्वाभाविक गी नीये को और दोती है तर का नीये रूझारर 
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ऊध्यंगति कर दी जाती है, फिर ऐसा करने पर जब अपान वायु 
अग्नि स्थान में पहुँचता है तय अग्नि उद्दीम्र दा जाता है, तदनन्तर 
अग्नि और अपान का प्राण की उप्णायस्था से मेल हो जाता 
है। इस अग्नि से एक प्रकार की प्याला निकलती है, जो सुपृप्ता 
कुण्डलिनी का जगा देती हैं। उस समय कुण्टलिनी दण्ड से ताडित 





तवानो बाघ 
सप की भाँति सतक हो कर अह्मनाडी ( सुपुन्ना ) के रन्‍्प में 
प्रयेश करतो है। कुम्मक के अन्त में तथा श्वास छोडने के 
आरम्म में उड़ीयान यन्ध का प्रयोग क्या जाता है। कारण यह 
हें कि प्राण इस बन्ध में उड़ीयान करता हुआ ( उड फ्र ) 
सुपुन्ना में पहुँचता है । बआसन से वैठकर वयथा दोनों द्वाथो से 
दोने पैर के ऑंगूठो को पकड़कर सरस्यती नाडी की गति के 
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धीरे धीरे पहले हृदय, फिर सदन की ओर ले जाना चाहिए। सर- 
रबती नाडी का स्थान उदर के पश्चिमी भार में नाभि के ऊपर है। 
जब प्राण नामि के सम्धि-स्थान पर पहुँचता है, तव यह नाभि 
सन्वन्धी सभी सोगो को दूर कर देता है । अत इस वन्ध का 
प्रयोग पूर्ण रीति से किया जाना चाहिए। 





पूरक के अन्त में जालन्धर वन्य का अम्यास्त किया जाना 
चादिए । गर्दून को सिकोडना तथा वायु की उर्ष्दमति फो रोकना 
इस घन्च का दी काम है। जब छिर नोचे की ओर यहाँ तक 
झुका दिया जाता है कि, ठोडी छाती से यू जाती है, तब प्राय 


हिनीय अध्याय क्षु 


नदब्ननाडी में हेफर चलता है। जैसा कि पीद्र कहां जा चुका 
है। सरस्पती नाडी के जागृत करने प्राण का अपने वरा मे फर 
लेना चाहिए । पहुंते द्विन छुम्भफ चार पार करना चाहिए, दूसरे 
दिन दसयार और फिर अलग पाँच थार झरना चाहिए | तीसरे 
दिन २० थार करना काफी है । फिर उसरे बाद छुम्भक वन्‍्धों 
के साथ प्रतिद्तिन पाँच बार पढ़ाने हुए करना चाहिए । 


आरम्भावस्था 

अ्रणप का उन्चारण ठीन मात्रा के साथ करना चादिए । 
यह इसलिए क्रिया जाता है कि, प्रयंजन्म के पापों का विनाश 
हे ज्ञात । प्रशव मत्र सभी पापो ओर बाघाओ के नप्ट करता 
है। इसका अभ्यास फरने से योगी आरअस्मायस्था को प्रात 
फ़रता है। येगी के शारौर से पसीना नि+लने लगता है। जब 
पसीने से शरीर तर हे। जाये, तय योगी के चादिए कि, पह द्वाथों 
को भले । शरीर में कपकपी भी होने लगती है। कभी फ्भी मेंदऊ 
की भाँति शरीर उूदने भी लगता हैं । 


घटावस्था 
स्पास के निरन्तर दवाने से दूसरी अ्रवर्था घटायरथा की 
आम होती है। ज्व प्राण अपान का, मन 'और बुद्धि का, या 
जीवात्मा और परमात्मा का यिना झ्सी विरोध के प्रण मिलाप 
दे जाता है, तभी घटायस्था की श्रामि द्वाठी है। इस 'प्रवस्था को 
आप्तयागी पूर्व बतलाये हुए समय के चतुथाश कान तर ही 
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अभ्यास कर सऊता है । दिन भर में तीन घढे त्तक ही अभ्यास 
करना चाहिए। दिन में एक्र बार कुम्भक का अभ्यास मो 
होना उचित हे। श्वास निरोध के समत इन्द्रियो का पृर्ण रीत्ति 
स इन्द्रियप्त॒ुसन्प्रद पढाथों स हनाना ही प्रत्याद्यर कद्दा जाता हे। 
सभी जगद बह आत्मा ही का रूप देखता है । शाद आत्मा दी 
का सुनता है, प्राणयस्तु आत्मा ही के रूप मे पाता है, जो कुछ 
भी स्थाद' पाता है, बह आत्मा ही का रूप सममता है। जो 
कुछ भी बह स्पर्श करता है बह आत्मा ही का रूप है! योगी 
तभी मिन्न प्रकार की अद्भुत शक्ति प्राप्त कर लेता है और तभी वह 
क्षण में सैकडों केषस दूर जा सकता है, अद्भुत भाषण शक्ति प्राप्त 
कर लेता है, कोई भी भेष वारण कर सकता है, अद्ण्य भी हा। 
सकता है, लोहे को सोना बनाने आदि की शक्ति प्राप्त कर लेता 
हे 
जो येगी सावधानी से येगाम्यास कर लेता है, उसे 
अपने शरीर का बिलकुल हल्का कर देने की शक्तिप्राप्त दो 
जाती है। परन्तु येगी के इन शक्तियों के बश्नीम्रत न है। जाना 
चाहिए और न इन शक्तियों का प्रयोग किसी मनुष्य पर करना 
चाहिए | उसे तो इस ससार में अचोध एप अज्ञानी को भाँति 
शहना चाहिए जिससे कि उसकी शक्तियाँ गुप्त रहे । परन्तु 
शिप्यो को अपनी इच्छायूर्ति के रेतु अपने गुरु से शक्ति दर्शन 
के छिए प्रार्थना करनो चाहिए। जा फोड़ सासारिक कार्यों में 
लग जाता है, बह यागाभ्यास भूल जाता है । अत गुरुवचन 


दवित्तीय अध्याय ५७ 


का स्मरण करते हुए, सिवाय्र निरन्तर यागाभ्यास के ओर 
काई अभ्यास न करना चाहिए । इस भोंति जा सदा योगा- 
भ्यास मे तल्लोन रहता है, वह प्रटायस्था को भी पार कर 
लेता हैं| सासारिक पुरुषों के सग से इछ भी लाभ नहीं होता । 
अत यह उचित है कि, दर तरद से घुर लोगो का सग छोड कर 
यागाभ्यास फरे। 
परिचयावस्था 

मो प्रकार लगातार अभ्यास करने से परिचयायस्था को 
प्राप्ति द्वाती है। कठिन अभ्यास से वायु, अग्नि बे साथ विचार 
बुद्धि से -कुएडलनी के। बेघता हुआ मुपुम्ना नाडो में उरार- 
टोऊ प्रयेश करता है। जब प्राण के साथ चित्त सुपुन्ना में प्रभेश 
करता है, तय पह कपाल मे सर्मेश्रम्थान पर पहुँचता है। जय 
योगी येगाम्यास से क्ियाशक्ति प्राप्त कर लेता है. ओर पद्चक्रो 
का बेधता हुआ परिचयायस्था में पहुँचता है, तय पढ़ कर्मफल 
के तौनों रूपों को भलीभाँति समझ लेता है । क्षय योगी प्रणन 
(४%) की सहायता स मे के अनेकत्य रे मिटा दे । “कायस्यूद” 
की पूर्ति क'। “कायव्यूह? बह रद्ृस्थयमय त्वव्रस्था है, जिसमे 
कि शारीरिक वन्‍्धो ठारा अनेरे शरीर धारण करते हुए पृपे 
कमा के पुनर्जन्म की आयश्यकता के विा नि शेप कर दिया 
जाता है । उस समय महायोगी पॉँच प्रकार की धारणाओं का 
अभ्यास फरे अर्थात ध्यान के वे रूप जिसस कि पद्चतत्यों पर 
अधिकार प्राप्तहो जाता है, भर फिर हानि का भय नही रह जाता। 
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निष्पतति अवस्था 


यह प्राण्यायाम की चोथी अवश्था है । शन शने अभ्यास 
करने से, येगी निप्पत्ति अवस्था को प्राप्त कर लेता हैं। येगी 
अपने सभी कर्मदीजो का नाश कर के अमरत्व रूपी अमृत का 
पान करता हैं। उसे भूख, प्यास निद्रा तथा बेदेशी आदि 
नहीं सताते | वह बिल्कुल स्पावीन हो जाता है। वह कही भी 
बेरोक टीक जा सकता है | उस फिर पुनजन्म नहीं लेना पडता | 
बहू सभी रोगों से मुक्त दा जाता है तथा आयु के बृद्धल्व एम 
नाशत्व से भी बरी दे जाता है। वह समावि के आनन्द का 
उपभोग करता है। फिर उसे केई येगाभ्यास की आवश्यकता 
नहों रहती अब योगी वायु का पान जिद्ाप से कर सकता है 
और बह, प्राण व अपान की क्रियाओ के नियमों के जान लेता 
है, तब बह मेष प्राप्त करने का अधिकारी हे। जाता है | 

येग का अभ्यास जैसे जैसे अपने नियमानुझूल अभ्यास मे 
आगे बढ़ता जाता है, वैसे वैसे वह स्ममावतः सभी अवस्थाओ का 
अनुभव क्रमश करने लगता है। अधीर अभ्यासी अनियमित 
अभ्यास के कारण किसी भी अवस्था का अनुभव नहों कर 
सकता | य्रोगाभ्यासी के मिताहार एवं अह्मचर्य पालन में पूर्ण 
सानधानी रफ़नी चाहिए | 


तृतीय अध्याय 


दतीय अध्याय 
प्राणायाम कया हे ? 


८ पर ८ ३ 
लल्मिनसति स्वासप्रश्वा सथोगदि।वच्छे 5 पाणा- 
चाभ।--आमन सिद्ध फरने के उपरान्त श्वास के आने और 
जाने की क्रिया पर श्रविफार अर्शाव इन्छानुसार पाहे मितनी 
देर तक साँस राकने अर्थात कुम्मक कर सरने के प्राणायाम 
कहते हैं । पातखलि यागसूत्र अध्याय टो, सत्र ४५९ में यही 
प्राशवाम की परिभाषा दी है । 
नाक से अन्दर ली जाने वाली का श्वास ओर बाहर निक- 
लने बाली के प्रश्वास कहते हैं । आसन मिद्ठ करने के बाद 
प्राशायाम का थभ्यास करना चाहिए ॥ एक आमन पर तीन 
* घटे तऊ चैंडे रइने पर, आमसनमिद्धि श्राप्त द्वाती है। आप घटे 
से एक घटे तक भी अगर एक आसन पर बैठ सके, तो प्राणा- 
याम का अभ्यास आरम्भ किया जा सऊता है। बिना प्रणायास 
का अभ्यास हुए, आध्यात्मिक/उन्नति द्वाना असम्भव है । 
जहाँ तक व्यक्ति विशेष का सम्बन्ध है, श्राण की सब्र 
व्यप्ठि है। समस्त बह्माण्ड के पूरे प्राण के। दिरस्यगर्भ कहते 
हैं दिस्यगर्भ ही समब्टि प्राण है। उदाइरणए के लिए एक दिया 
सलाई व्यप्टि है और पूरा दियासलाई का वक्‍्स समप्टि है। 
हु 
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आम का एक पेड व्यत्टि हे अर पूरा आम का बगीचा समप्टि 
है। शरीर का शक्ति पाण है। फ्फ्ड ओर श्वास यन्‍्या की किया 
पर अधिकार प्राप्र करने स सार शरार से व्याप्त प्राण पर हम 
अधिकार प्राप्त कर सफते हैं। प्राय पर अधिकार हात ही मन 
पर अविकार हा सकता है, स्याकि मन प्राण स पैस ही वेंवा है. 
जैस एक चिडिया डारी के सहार चेँधी रहती हू । जेस अड्डे पर 
चेंधी बुलयुल डारी के कारण इवर उबर उवड कर भी अन्त में 
ऋटट पर हो आ चेठता है, चैस दो हमारी सन रूपी उुलयुल, 
इन्द्रिय जनित जिपयो में इवर उबर उड़ कर, अन्त में सोते समय 
प्राण में उसी तरह चैठ जाती हे, जैसे इधर उधर उडने के बाद 
अकी हुई घुलयुल अड्डे पर थक कर पेटती हे । 


गीता के अनुसार प्राणायाम की परिभाषा 


अपाने जुहति पभ्राशम्‌ प्राणब्पान तथा परे। 
प्राणापानगती रूदूध्या प्राणशाधाम पराययणाः ॥ 


गीता अध्याय ४ श्लोक, २९ 


अपान पायु में प्राय वायु का प्रवेश करे तथा रण में 
अपान का । फिर प्राण और अपान दोनो की गति को रोके, 
घसत इसी क्या का नाम आणायाम है | आखशायाम उत्क्ट यज्ञ 
है । कुल लोग पूरक ( अर्थात श्वास लेने वाले ) प्राशायाम का 
अभ्यास करत हैं, कुछ रेचक प्राणायाम (अर्थात्‌ श्यास निकालने 
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का प्राणायाम का अभ्यास करते हें, कुद्ध कुम्मक प्राणायाम 
(व्य्योति पर उारा ला हुई साँस या ययाशक्ति रोके का 
अभ्यास ) अभ्यास करत हैं । 
तक 5 
श्रीशुद्गगचाय के अनुसार प्राणायाम 
की व्याख्या | 
४ मन से स्तर इेश्यर के द्वाने को धारणा का अभ्यास करके 


सम्पूर्ण जीयन शक्तियां पर अधिकार प्राप्त फरने का प्राणायाम 
कहते हैं (! 


समार के भिव्या मानना ही रेचक है। अह नश्यास्मि 
अर्थात्‌ में दी नह हैं की घारणा का अभ्यास, पूरक प्राणायास 


हैँ। 


अह तहामि की स्थायी घारणा ही कुम्मक प्राणायाम है । 
यद्दी क्लानियों का प्राणायाम है। नाक दवा कर करने वाला 
ग्राणायाम अन्ञानिवो के लिए हैं। 


अपरोज्षअलुभूति ११३--१२७ 


योगिराज सुशुण्डि के मतानुलार आणायाम 
की परिसापा | 


भुग्ुग्डि ने श्रीयसिष्ठ से कहा कि, इस पः्नचतत्त के बने 
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शरीर में निर्मल हटय कमल है। उसी दृदयऊमल में प्राण और 
अपान नामक दो वायु परस्पर विछ हो कर रहते हैं । सदाचारी 
मलुप्य के लिए पिना प्रयत्न के इन दोनो यायुया झा मार्ग हदया 
काश से सर्व और चन्द्रमा का सा हा जाता है आर आकाशचारी 
दोते भा, ये आकाशचारी प्राण इस हार साँस के वने शरीर का 
झुपदायी उपासता ग्रह या सन्दिर बना दते ह। ये बायु ऊपर 
नीचे मिनर भिने अपय्म्थाञ्ों मे आते जाते रहत ह। जागृत म्प्न 
तथा सुपुर्ति श्रयस्वाश्रों में वे सदा एक स रहत हें | अपर हम 
इन दोनों बायुओं का वग्षन करने हें। मेंने मुपुप्ति श्रयस्था 
की तरह अपनी जाग्रत अवस्था में भी सारी नासनाओं को 
मत बना डाला है। कमल की एक डडी के ग्ेशो जैसे हजार 
टुकडो स अ्रधिक सूदम वायु के भेद हें। अत इन घायुओं 
ओर उनके गुणों का बतलाना मेरे लिये वडा कठिन है। इन 
अपरय पायुओ में प्राण नामक वायु इस शरीर में निरन्तर 
ऊध्येगति से बाहर और भीतर चलता रहता है । इसी तरह 
कम स अपना चायु भी अधोगति से चरायर शरीर मे सब्चारित 
रहता है। १६ माय काल बाहर जाने की तरह यदि प्राण 
१९ साथा ही भीतर भी लिया जाय, तो वह प्राण शरीर 
के लिए बहुत लाभकारक हो । किन्तु स्वाभाविक रीति से 
१२ मात्रा काल द्वीप्राण श्यास के साथ अन्दर आता है। 
जो लोग अभ्यास द्वारा श्वास ओर प्रश्वास में आने जाने 
जाले प्राण की मात्रा बरायर कर लेते है थे अमर सुप् भोगते हें । 
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अप प्राशनायु की विशेषताओं के विपय में सुनियें। जो 
प्राएयायरु सौतर १२ मात्रा तक रोका ज्ञा सके, उसे पूरक वायु 
कहने हैं | बह भी पूरक कहलायेगा, जय अपान वायु बाहर से 
शरीर में बिया किसी परिश्रम ऊे प्रतेश करता है | जितने समय में 
अगान पायु भीतर जा रर लोप है। जाता है और प्राथयायु हृटय 
में परिपूर्ण हे। जाता है । उतने समय के कुम्भक कहते हैं. | इन 
सत्र का अनुभय येती लाग कर+ रहने हैं | शरीर से जब माण- 
वायु हृदय के बाहर सत्र ब्याप्र दो जाता है. ओर मम्तिप्क को 
पिना कदर पहुँचाये बाहर निकलता है, तो उसे ग्चक् कहते हैं । 
जय वाइर से प्राणयायु नासिक्ता में प्रवेग करता है और वही 
( नासिका के जड़ में ) रुक रहता है तर उसे याह्य पूरक कहते 
हैं। जन यह बर्दां स चलता है, तय १२ मात्रा तक नीचे चला 
जाता है। तय भी यह बाह्य प्ररक्ध कदलाता हें। जय प्राणयायु 
बादइर आफर राक दिया जाता है और अपान भीतर प्रवेश 
करता है, तथा रांका जाता है, तर उसे बाह्य कुम्भक कहते हैं। 
जब अपान वायु शरोर में ऊम्यंगति की ओर चलता है, तय यह्‌ 
वाद्य रेचक क्‍ट्दा जाता है। यही सव अभ्यास मां क साधन 
होने है। अत इन पर सदैव विचार किया जाना चाहिए। 
सिन्होंने इसको समझ लिया है, ओर वाद्य तथा अभ्यन्तर छुम्भक 
का अच्छी तरह अभ्यास कर लिया है, वे आयागमन से सुक्त 
द्व जाते हैं । 

मेरे बताये आठो उपायों का 'अभ्यास करने से मोक्ष प्राप्त 
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है।वी है । इम उपायों का अभ्यास रात और दिन करना चाहिए । 
जो लाग शान्तिपूर्वत इसका अभ्यास्त करत हैँ तथा 'प्रपने 
मन को पश में करके इधर उधर नही दोडन दते, उन्‍्ट चुठ समय 
में निर्माण पद की प्राप्रिद्ठा जाती है। इक अभ्यास करन 
घाल सासारिक सुख के इन्दिक नहा रह जात | चाह ये चल 
रदे द्वो, डे हों, जागते हों, सोत हो, न सर्वदा 'ग्रपने अभ्यास 
में लगे रहते हैं । 

बाहर गया हआ प्राण १० सात्रा काल में फिए लोह कर 
ख़दय में प्रविष्ट दाता है। इसी तरद्द बाहर मिमला अपान बांयु 
भी १० साआा काल से एच से लोट आता है) अपान चन्द्र 
( इथ का सचारी ) झोने से अपने सचार काल में सारे शरीर 
के शीतल रखता है। किन्तु प्राणचायु की सूर्य सक्षा होने स 
उसके सचार के समय शरीर मे गर्मो पैदा हाती है और इस 
समय पेट को हर चीज़ पक्र कर पच जाती है । उस मलृप्य के 
शरीर में जो ऐसी उद्चावस्था मे पट/ँच चुका है, जहाँ आण (सूर्य) 
अपान ( चन्द्रमा ) की कलाओ का अपने में लीन करता रहता 
है, किसी तरह का दर्द नही पैदा ही। सकठा। जिस अउस्था मे 
प्राण ( सूथ ) को कलाओ का पान अपान ( चद्रमा ) करता है 
क्या ऐसी अवस्थाओं के सुख लूटने चाते का पृथ्वी पर फिर जन्म 
झगा ? जो जीव इस सम अग्स्था में पहुँचकर, जहाँ प्राण अपान 
का ( सूर्य चन्द्रमा का) और अपान प्राण का ( चल्द सूर्य 
का ) परस्पर पान करते हैं, वे जन्म मरण के इन्द्र से मुक्त हो 
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जाते ह। उस सम अवस्था का, जिसमे प्राण थौर अपान 
परम्पर एक टसरे में लीन होते रहने हे, निरन्तर आनन्द लेने 
बाते आत्मा जे में स्तुति करता हैं । त्रिस नासाप्र पर प्राण ओर 
अपान दाना जाकर लीन हाते है, उस नासामर पर उन आकाश- 
विद्यरी प्िद्वत्मा का बास है, जिनका में निरन्तर ध्यान किया 
करता हैं। इस तरह प्राणों पर अधिकार प्राप्त करने के उपाय 
द्वारा, म॑ सर्मोच्च, विहुद्ध तथा सत्र प्रकार के इन्हों से रहित 
तत्म का पा सका हूँ । 
आणायाम के प्रकार 
..._ चाह्य+ पन्‍्तर स्तम्भ: बरत्ति; देश काल खगपासिः 
परिदष्टो दीर्घात्‌ सच्मात्‌ ॥ येगसुन, आयाय २ सूत ५० 
प्राणायाम की सूद्मता त्तथा दीपता उसके तीनों अगों से 
ज्ञात होती है, जां क्रम से बाह्य, आन्तरिक ओर म्थिर हें । 
म्थिरता का निरूपण देश, काल तथा सरया से निश्चित होता है । 
साँस निकालना अर्थात रेचक प्राणायाम का प्रथम अग 
है। साँस को भीतर लेना अर्थात पूरक प्राणायाम का द्वितीय 
आअड्ड है। आ्राण को रोकना अर्थात कुम्मक प्राणायाम का दृतीय 
अड्न है। इुम्मक के अभ्यास स मनुष्य को आयु बढती है। 
इसके अभ्यास स आन्तरिक आध्यात्मिक शक्ति, त्रोत्त और 
जीवनी शक्ति की बढती होती है। यदि श्वास ले कर णक 
मिनिट रोको तो इतना रोकना भी आयु में बद्धि करता है। 
येगी लोग बह्मसन्य में अघास चढ़ा कर, सृत्यु के देवता यम का 
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परास्त कर देते £ और हत्यु पर विजय भाप्त करते हैं । रेघर 
पूरक और कुम्मक वेश, काल और सरया से नियमित होते हैं। 
देश से यहाँ मतत्ब है शरीर के बाहर या भीतर श्यास की 
लबाई और चौडाई तथा वह विशेष अफ्र जहाँ प्राण केदित 
किया जाय | भिन्न भिन्न व्यक्तियों मे बाहर ज्ञाने वाली साँस 
की लवाई भिन्न भिन्न हांती है। इसो तरह भीतर लो जाने 
बाली साँस फे श्राकार मे भी भिन्न मिन्न व्यक्तियों में मिरता 
होती है। चाह तत्यो के अनुसार आते जाने बाली साँस की 
लगाई में अन्दर होता जाता है। प्रश्त्री, जल, तेज, बायु भर 
आकाश तत्वों के अनुप्तार सांस ही लबाई क्रम से ११, १६, 
४, ३ और ० अगुल द्ोती है। तत्थो के श्रदुसार संत शा 
आकार झति और जाने वालो सा दोने में एकत्ता रहता है। 

प्रत्येक तय के अग्तिस्थ के समय के। काल कहने हैं, जिसकी 
गणना मात्रा से की जाती है। एक सात्रा एस सेसड क बराबर 
होती है। मांग एड तरह का माप है । काल के अर्थ यह भी 
देते हैं कि, कितने समय तक किसी अड्ड में न्‍्राण को रोकता 
चाहिए । 

सरया का अथ है कि, फ्रितनी थार प्राणायाम किया गया। 
योग के विद्यार्थियों को शने' शने. प्रा्शया्मों की सरपा चढ़ा कर 
<० तक ले ज्ञानी चाहिए) प्रात-काल, दोपहर, सन्ध्या और 
अवेशत्रि के समय दिन रात में चार बार प्राणायास करमा 
चाहिए | इन चारों समयो में कुन् मिला कर ३२० माणावाम 
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करने चाहिए । प्राणायाम का फन्र उद्॒गाता अर्थात साती हुई 
कुए्डलिता का जायरण है। प्राणायाम का मुर्य उद्देश्य है कि 
प्राण और अपान का सयेग करके, सम्मिलित प्राण और अपान 
के जह्याण्ड तक ले जाना । 

समम्त आध्यात्मिक शक्तियों का उद्गम कुण्डलिनी है। 
अस्यास के समयानुसार प्राणायाम अन्प या दोघ दाता है। जैसे 
कि गरस तये पर गिरते ही पाना छनक कए सूसने लगता है, 
उैसे ही आशभ्यान्तरिक कुम्मक मे आने या जाने वाला प्राण 
धीरे ? निश्चल हान लगता है । 

वायर्पति का कहना है कि, “उद्गाता” अर्थात प्रथम प्रयक्न 
का माप ३६ मात्रा डाता है | इसे कमल प्रयत्न कहते हैं । द्वितीय 
प्रयक्ष इसका दूना ओर मध्यमानम्था वाला कहा जाता हैं। 
सीमरा प्रयत्न यडा उम्र हाता है। यह वह प्राणायाम है, जिसका 
नियन्त्रण सरया से होता है । 

रेचक अर्थात निकलने याली ज्याम का स्थान नासाप्र से 
आगे १९ अगुल तक माना गया है। इसऊा निर्णय एक सीक 
में र। लगा कर होता है | पूरक अन्दर आने वाली साँस का 
स्थान सिर से लगा कर पैर के तलवों तक माना गया है। 
इसका ।नएंय चीटो की चाल का पा अनुभव होने लगने से दाता 
है| रेचक और पूरक दोनों के लेकर कुम्मक का स्थान बाहर 
ओर भीतर माना गया है | क्योंकि खासक्रिया का सम्बन्ध बाहर 
ओर भीतर दोनों स्थानों पर रुकने की योग्यत्ता पर है। इसका 
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निपचय उपसोक्त दोनो क्रियाओं फी अनुपस्यिति से देता है, जिनका 
सम्बन्ध रचक ओर पूरक स है । 

काल, सरभा ओर स्थान ऊे अनुसार उपरक्त तीनो प्रकार 
के प्राणायास के नियसों पर चलना अपनी अपनी इन्जा पर हे | 
इसका यह अर्थ नहीं है कि तीनों नियमों का पालन एक साथ 
करना चाहिए क्‍्योक्रि अनक स्टृतियों के नियम अलग अलग 
हैं । कोई सम्रय के ले कर चल्ना है, काई स्थान का ओर किप्ती 
ने सरया का महत्व दी अधिक माना हैं ! 

चौथी प्रणाली हे, प्राण का बाहरी या भीतरी स्थान विशेष 
पर केन्द्रीभूत्त करना । 2 ३ 

बाद्याश्यन्तर विश्यक्षेपी चतुथः 
येगसृन -अध्याय ४ 

योगसूतओं के ५० वे सत्र के अनुसार तीछरे तरह फे प्राणा- 
यास का अस्यास उट्गाता की प्राप्ति तर ही करना चाहिए। इसके 
चाद चोथे तरह के पाणायाम का शभ्यास यारम्भ होता है । 
इस प्राणायाम में प्राण के भितर मिल चनी से केन्द्रीभूत करवे 
चीरे वीरे अन्त में कपालस्थित सहुखार नामक चऊ में ले जान! 
होता है, जहाँ प्राण को ले जाने स समाधि लग जातो है। यह 
आन्तरिक त्िया है। अभ्यान्तरिक प्राणायाम गे समयामुसार 
रहने बाले तरत के अनुसार साँप के आकार को रपने का साधन 
करना पडता है। प्राण भीतर और बाहर सभी जगह चाल्नन 
किया ज्ञा सकता है। 
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आरस्मिक तीनो प्रकार के प्राणायामों पर अभ्यास द्वारा 
अधिकार प्राप्त करने क उपरान्त चतुर्थ प्रकार के प्राणायाम का 
आरम्भ करना चाहिए । तीसर प्रकार के आरणायाम में बानापरण 
का ध्यान नही रसा जाता । एऊ द्वी प्रयत्न में साँस राक दो जाती 
हे और स्थान, काल तथा सरया के झनुसार उसे माप कर दी 
तथा सक्ष्म यनाते हैं । चौपे प्रकार में प्र और रेचक के याता 
अरणा का निश्चय हाता है। भित्र मिन अयस्थाओं पर धीरे घी 
अधिकार होता है | तीसरे प्रकार की तरह सहसा ही चौथे 
प्रकार के प्राणायाम का अभ्यास नहा करना चाहिए । प्राणायाम 
में जैस जैस अभ्यास किया जाता है, पेसे बेसे दी मित्र मिन्र 
अवस्थाओं की पृर्णता प्राप्त द्ोती है। एक अवस्था की पूर्णता 
प्राप्त करने के बाद ही दूसरी अपस्था का अभ्यास आरम्भ कर 
देना चाहिए। इस तरह एक के वाद दूमरे का अभ्यास हे।ता 
रहता है। तीसरे भ्रकार ऊे प्राणायाम के पहले माप जानने की 
आवश्यकता नहीं है ओर ,एक ही प्रयत्न से उसका अभ्यास हो 
जाता है। किन्तु चौथे का अभ्यास निना नाप जाने नहा ही 
सकता। चौथे प्रकार के प्राणायाम में कठिन अभ्यास करना 
पडता है। तीसरे और चोथे में यही बडा भेद है। इस प्राणायाम 
में भी काल, स्थान ओर सरया के भेद लाग हैं । सफ्नता को 
प्रत्येक अयस्था के अनुसार आध्यात्मिक शक्तियों का विकास 
भी द्वोता रहता है । 

अधम, मध्यम और उत्तम नाम से प्राणायाम के तीन 
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भेद साते गये दें ।अधस प्राणायाम १२ मात्रा काल का, 
सध्यम २७ सात्रा कॉल का ओर उत्तम ३० साना काख का 
माना गया है। ये मात्राएँ प्रझ ही हैं। प्रक छम्मर ओर 
रेचक का दिप्ताय १४२ का है। परक अर्थात साँस खीउता 
कुम्मक अर्थात सास रोकना शोर रेचक अर्थात साँस निकालना । 
पूरक बरने में यदि १९ माण का समय लगता है ता कुम्मक 
में ४८ मात्रा का और रेचक् में २४ माण काल लग्रेग । यह 
अधम प्राणायाम का मानकाल है। चही नियम सामानुसार 
मध्यम और उत्तम प्रकार के प्राणायाम में लगता हैं. | आरम्भ में 
एक सद्दीन तक अवमस प्राणाय्राम का अभ्यास करना चाहिए | 
फिर मध्यम प्रकार के प्राशायाम का अभ्यास तीन मद्दीन करना 
चाहिए और तय उत्तम प्रकार वे प्राणायाम का आरम्भ करना 
चाहिए | 

आसन पर वैठ कर पदले श्रपने शुरू थोर श्रीगणेश जी 
को नमस्कार करो। प्राणायाम के अभ्यास का समय है ४ वज्षे 
सर, १० बजे दिन ५ बज शाम और रात में १० स ११ बजे 
तक | जैसे २ अभ्यास वढता जायगा प्राणायास्त को सरया भ 
चढती ज्ञायगी और एक रोज़ मे ३२० श्रणायाम तक करने होंगे। 

संगम पाणायाम उसे कहते दें लिसके करने के समय गायनी, 
ओकार या और छिप्ती मन्नत जा मानसिक जप फिया जाय। 
अगर्भ आरशायाम को अवेज्ा सगर्म प्राशशयाम सायुना अधिक 
शक्तिधानी द्वोती है। अगर्भ प्राणायाम में कि्ों भन्‍्त्र का जप 
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नहीं क्या जञाता। साधव ये अभ्यास के माजाठुसार ही आाणा- 
याम मे सिद्धि प्राप्त होती है। परम उत्साह साहस और नढता 
वाला अभ्यासी ६ महीने में सिद्धि श्राप्त कर सकता है। इसके 
प्रिपरीत आलसी, या निरन्तर तन्‍्द्रा में पडे रहने वाला अभ्यासी 
दस पर्ष के श्रभ्यास में भा उद्ध न कर सकेगा। धर्य के साथ 
निरन्तर अभ्यास करते चला। तम्दारा वे, भक्ति, निश्यस ओर 
लान तुम्हे यपने लद्य तक अवश्य पहुँचायेगी। तुमके सफ्नता 
आअयश्य मिलेगी । निरुत्साहित होने का कोई कारण नहीं। है । 


वेदान्तिक क्‌ स्भक 


सब तरह पिश्चिन्त हाकर शान्त चित्त से प्राणायाम का 
अभ्योस फरना चाहिए । आने और जाते वाली श्वास की गति 
का अवरोध कर दी। अभ्यासकर्ता का नक्ष में विश्यास रण कर 
ब्रह्मप्राप्ति ही के अपना प्रधान लद्॒य बनाना चाहिए ! सन त्तरह 
के याह्य पदापों का त्याग ही रेचऊ है । शात्रों के आव्यात्मिक 
ज्ञान की प्राप्ति ही पूरक है और इस ज्ञान पर अनयरत भाव से 
आखूद होने का नाम ही इुस्भक है। चिच् के इस तरह श्रभ्यास 
में लगाए रहने याला व्यक्ति ही वास्तव में मुक्त पुरुष है। इसमें 
काई सन्देश नहीं। कुम्भक छ्वारा ही मन के ऊपर उठाना चाहिए 
ओर कछुम्मक द्वी स इसे पृरित करना चाहिए। दुम्भक द्वारा हो 
कुम्भऊ पर पूरा अधिकार प्राप्त क्या जा सकता है | इसोमें परम 
शिव का निवास है। इस तरह अभ्यास करने से जद्यग्रन्थि से स्यय 
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एक डिंद्र रूपी माग का प्राहु्नाय होता €। प्रद्मग्रनिद के भेदन 
के उपराब्त िप्सुआन्थ ओर पिप्युम्रन्थि के सेदन के उपरान्त 
रुद्रअन्थि या भेदन होता है। बेब के द्वारा योगी माया के बन्‍्वनों 
से मुक्त है जाता है, गुरुओर दंयताओ की ऊपा ओर येागाम्यास 
द्वारा योगी असरय बार के जनन मरण स निरन्तर पूर्ण इस 
ससार-चक्र स युक्त हा जाता है। 
नाडी शुद्धि करने वाला घाणायाम 

नाड़ियो में ज्व त्कऊ मल भरा रहता है, ण्य तक उनमें बाग 
प्रभेश नहीं कर सकता । प्राणायाम का अभ्यास भरने के 
पहले नाडियो की सफाई ऊरना परमायश्यक्र है। समानु और 
निर्मानु नामक दा उपायो से नाडी शुद्ध होती है | समानु उपाय 
में बीज मन्त्र के जप द्वारा नाडी को झु दर की जाती है । निर्मातु 
उपाय से शारीरिक पट्फर्मों द्वारा नाडी की शुद्धि है।ती है । 

१-पद्मासन लगा कर बैठ जाआ। घूम वर्ण के वायु बीज 
व का व्यान करी | वाभनासा छिद्र स सास ला। पूरक करते 
समय १६ वार वायु वीज़ाक्षर वो मन में जपा । इसी तरह मन 
में ६४ बार उसी बीजाक्र का जप करने हुए कुम्भफ करा और 
फिर बहुत धीरे धीरे ग्चक करो । ३२ बार बोज् मनन के जप 
में स्वक समाप्त होना चाहिए। 

२--नाभि में अग्नि तत्व का स्थान है। अग्नि तत्व का 
ध्यान कय। अय दक्षिण नासारन्ध स पूरक करो। पृरक से 
इतना समय लगे निसमें अग्नि बीज र का १६ बार मानसिक 


ठतोय अध्याय जद 


जप है| जाय | इसी तरह ६४ यार र प्रीज्ष का जप करते हुए 
झुम्मक करा आर ३२ चार र॒ वाज़ का मानसिक जप करते हुए 
थाम नासा छिद्र से घीरे धीरे रेयफ करो । 

३--चन्द्रमा (श्रुमध्य) पर अपनी नप्दि स्थिर करा | अप 
बामनासा छिद्र ढारा १६ पार य योज् का मानसित्त जप करते 
हुए पूरक क्रो । ६४ वार य वीच का जप करते हुए कुम्मक 
करो | क्ुम्मक के समय एसा सममा कि चम्द्रमा स प्रयाहित 
हाने याला अ्रम्रत सार शरीर की रग रग में बह कर नाडीसुद्धि 
कर रहा है । अप ३० वार प्रथ्नी बोज् ल का मन में लप करते 
हुए दक्तिण नासा छिद्र स रेचक करो | 

डपराक्त तीनो प्रकार के प्रायायामों का अभ्यास करने से 
नोडियाँ शुद्ध हो जाती “। इसके उपरान्त अपने नित्य के 
अभ्यास याले आमन पर ब्रैठ कर मामूली प्राणायाम का 
भभ्यास करा । 


घांणायाम का मन्त्र 


प्राणायाम कर? ऊ समय का मन्त्र ईश्वर गीता में बतलाया 
गया है | कुम्मक के समय अभ्यासकर्ता ररू में सप्त व्याइतियों 
के साथ तीन वार गायती का जप कर भर अन्त में शिरस कहे 
जिसके आदि ओर अन्त में प्रणय कहा जाता है। इसी के 
श्यास प्राणायाम का नियन्त्रण कहते हैं । 

येगी यात्बल्क्य का मत हैंरि, “श्राण और अपान 
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बायुओ के प्राणायाम द्वारा राक कर अर्गात्‌ वुस्मक्र करने के 
समय मात्रानुसार प्रणव का जप करना चाहिए। 

केयल प्रणय के ज़प करने की उयवस्था परमहस सन्पासियों 
के लिए ही है | स्प्रतियो की आजा है कि, प्ररः कुम्मक ओर 
रेचक करते समय ज््मस नाभि, हृदय और ल्ल्लाट मे ब्रह्मा 
विए्णु और शिव का ध्यान कर | परमहमसा के लिए सब अन- 
स्थाओं में केयल नक्य के ध्यान करने का व्ययस्था है । श्रुति की 
आता है फ्ि, जितेन्द्रिय सन्‍्यासी प्रणय का जप करता हआ 
जह्य का ध्यान करे। 

अभ्यास १ 

पप्मासन लगा कर बैठ जाय । आपसे बन्द करके प्रिद्ध॒टी 
( भ्रूम'य ) पर ध्याव लगाओ | अपन दक्षिण नासारन्‍्त दक्षिण 
ह॒स्त के गगुप्ठ से पन्‍ट करो। जब तक आराम स सास ले सफे 
बामनासा रन्‍्त से श्यास सीचो। प्ररक बिना किसी तरह का 
शब्द किये शान्तिपूंक करो । इसके बाद घौरे धीरे सॉस बास- 
नासा रन्त से दी निंकाल दो । पूरक और रेचक करते समय सन 
में अपने इप्टमन्त का जप करने रहे । इस तरह १० बार करो। 
१० आधृत्तियों झा एक अभ्यास होता है। 

इसी तरह बाम नासा रन्‍्त्र वद करके दक्षिण नासा रग्प्र 
से पहले की तरह थीरे घोरे पूरक करना चाहिए ओर फिर उसी 
नासा सत्स रेचक कर देना चाहिए | पहले की तरदद १०२ आई- 
त्तियों का अभ्यास करना चाहिए | 


टृतीय अध्याय उठ 


एक झप्ताह उपर बतलायी एक आवृत्ति का अभ्यास करने 
के बाद दूसरे सप्ताह दो आउत्तियों और तीसरे सप्ताह यढदा कर 
तोन आधृत्तियो का अस्यास करना चाहिए | एक आधृत्ति के बाद 
दा मिनिट का आराम करके फिर दूसरी आज्त्ति करना चाहिए । 
एक शआवृच्ति के बाद दो तीन बार भर पट साँस देने स झगली 
आतध्ृत्ति करने के लिए शरीर मे ताजगी आ जाती है । इस तरह 
के अभ्यास में कुम्मक नहीं बरना हाता । 

अभ्यास २ 

आसन लगा कर बैठ जाओ। दाहिने हाथ के ऑँगूठे स 
दहिना नासा रस्त बढ करों ओर तब चामनासा रन्‍्थ से वीरे 
थीरे साँस भरो। साँस भर चुकने के बाद कनिप्टिका और 'अना- 
मिका उंगलियों से वामनासा रन्‍्ध्र वद करके दक्षिण नासा रन्‍्थ 
से बीरे धीरे सॉस निकाल दो । 

इसके वाद धोरे धौरे दक्षिण नासा रन्‍्प्र से साँस भर कर 
वामनासा रन्‍्न से ऊपर कही रीति से साँस धीरे घीर निकाल 
दो । इस प्राणायाम में इुम्भक करने की आपश्यकता नहीं | इस 
तरह बारह बार प्राणायाम करों। १२ प्राणायाम की एक आउत्ति 
होती है । 

गहरी सॉस लेनेवाला व्यायाम 

पत्येफ गहरी सॉस लेने में अधिक स अधिक मात्रा में नाक 
द्वारा बायु से पेह भरा जाता है और नाऊ ही से पूरी साँस 
बिल्कुल निकाल दी जाती है । 


ण्प ग्राणायाम और अनन्त शक्ति 
है 


थरे धौरे जितनी सासें ले सके उतनी लो ओर घीरे घोर 
जितनी अधिक सांस निकाल सरे निकाल दा। सासें लेते समय 
निम्नलिखित नियमा का पालन करा | 


१--सौ गे सडे हे जाआ। हाथ कमर पर रहे और कुहनी 
बाहर की तरफ निकली रहे । आराम स शरीर का टोला करके 
से हा । 

7२-छाती का सीव ऊपर की तरफ ऊँचा करो। कमर का 
हड्डी का द्ाथो से दवा कर दबाए रसो। ऐसा करने से सालो 
जगह में हुवा अपने आप भरेगी । 

३--नासारसन्तो के फैलाए रखो। नाक से पिचकारी की 
तरह सॉस मत सीचो | नाक के केयल हज्ा फे आने जाने का 
माग रसो । साँस के! लेते ओर निकालते समय किसी तरह का 
शद न हा । इसका ध्यान रो कि विश्वुद्ध पूरक पही है, जिसमे 
यिल्कुन शुर नही हाता | 

४--वड का ऊपरी भाग जित्कुल फैला रसो । 

५-छाती के ऊपरी हिग्स के मुझाओं मत। पेड के 
दीला करके रखो। 

६--सिर का पीछे की तरफ बहुन मत कुकायों, पेड, के 
अन्दर मत याचा। क्यो का पीछे न कुकफाकर, सौर रसा। 
क्थे सीपे आर उच रखो । 

साँस निकालते समय निम्न नियमो का पालन करा । 
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ड़ 

१--साँस निद्वालते समय पसलियोाँ ओर धड का सारा 
ऊपरी हिस्सा धीरे धीर साँस निकालने के साव साथ सिउ्रडता 
जाय | ' 

२-नीचे वाली पसलियाँ और पेड, उपर फ़िचते आदवें। 

३-- शरीर का आगे वहुत मत्त भुजने दो । छाती के भी 
भत अुफने टो । धड, यर्दन शोर सिर एक सीध में रखो | सास 
मुह से कभी मन निकालो | पिला किस्ती तरह का शाद क्यि 
बहुत घीर धीरे साँस नाक से निकाल हो । 

४--सॉस लेने वाली मांसपेशियों के जरा सा ढीला करते 
ही सॉस अपने आप बाहर निकलने लगती है। छाती अपने 
चोक से म्यय पैंठने लगती है और साँस या नाक्स धाहर 
निकाल देती है | 

७५-आंग्म्भ मे साँस लैंने के बाद साँस का रोफ्ने का प्रयत्न 
मत करो । सॉस ले चुने के बाद दी साँस निकालना शुरु श्र 
दे।। जन तुम्दारा अभ्यास्त यथेप्ट बढ जाय, त्तव धीरे धीरे यवा- 
शक्ति ५ सकेंड स १ मिनट तक कुम्भक करने का अभ्यास करा । 

६--तीन गहरे पूरझो की आधृत्ति करने के वाद थोडा 
आयाम करा । आरास करने का अर्थ है, दे! चार मामूली साँसे 
लेने से । उसके याद दूसरी आध्त्ति 'बागन्भ करो। 

आराम स्रते समय कमर पर हाथ रसे हुए शरीर का 
दीला करके सड रहो । अभ्यासकर्ता अपनी शक्ति के अनुसार 


सर म्राणायाम ओर अनन्त शक्ति 


बाह्य कू स्‍भक 


छीन यार औम! का उयारण करते हुए पराम-नासारन्य से 
उबाल सगैंगे ओर छ बार आम! का उच्चारण करत हुए दत्तिण 
नासा रन्‍य स श्यास वे बादर फेंद दा । पारह बार आम! का 
जड्ास्ए जुरत हुए श्यास बाहर रार रद्दो । तय पुन टक्िण 
नज्य रथ से ग्वास सीचा, योर याम से यादर फेंक टा, ओर 
एणोई ही ठरद याहर राजे रटो । इनांस लेने, छाइने तथा स्थिर 

इसे में पृर्वयत आम! का उयायण करों । इस क्रिया को मुयह 
सन छा छः बार क्‍रा। परे बोर श्यासों को सरया तथा 
हुन्मर का समय यढाय | क्रिया करते सप्तय थडायद या परि- 
अम न मालूम होना चादिए । 


सुखसाध्य धाणायाम 


अपने इष्ट देयता का चित्र सामने रपकर अपन श्यानामार 
में पद्मासन या सिद्धासन लगाऊर बैठ जाग)। दाहिने अगर स 
दक्षिण नासारन्‍्त्र का दयाओं थीर चासनासारन्‍्प से बीर वीः 
इवास सींचा | तय दादिन द्वाथ को छोटी और गान अगुलियो 


तृतीय अध्याय ८३ 


फेकरो । ये छह्दा क्रियायें एक प्राणायाम के। प्रा फरती है । बीस 
प्रात काल तथा बीख़ सध्या को करा । वार धीरे सगया बढाओ | 
अपने समज्ष यह ध्यान रस्तो कि समम्त द्नी सम्पत्तियाँ अर्थात 
दर्या, प्रेम, हमा, शान्ति, आनन्द आदि श्वास के साथ शरीर 
में प्रतेश कर रही हैं तथा समम्त याछुरी सम्पत्तियाँ थरजति फाम, 
कोब, लोभ आदि स्यास् ऊे सा4 बाहर जा रही हैं । प्ररफ, 
घुम्भक तथा रेचक करते समय ओम? या गायत्री या उन्चारण 
करों । सठिन परिश्रम करने बाले साधक, एक आसन में अम्सी 
के ह्विसाय से प्रतिदिन चाए आसन में तीन सो त्रीप छुम्भकू 
कर सकते हैं । 

यह प्राणायाम क्षय रोगो को दूर करता दै, नाडियों को ुद्र 
करता है, मन को एक्राप्त बनाता है, पाचनशक्ति वढाता है, भूस 
पढती है, प्रह्मचय रक्ता मे सहायक हाता हैँ तथा मूनाधारचक 
में सुपुप्र कुण्डलिनी को जगाता ह। नाडगुद्द तत्लेंग हांती हूँ. 
तथा भजुष्य भ्रमि से ऊपर भी उठ सकता है । 


क गइलिनी को जाश॒त करने वाला प्राणायाम 


जय तुम नीचे यालो क्रिया फरने लगो, तय छुम म्नावार 
यम पर अपना ध्यान रखा । यह चक्र रीढ की हड्डी के पेंढे मे 
प्रियर्गाकार है तथा छुस्डलनी का मूलस्थान है | दाहिने अगृठ से 
दक्षिण नामासन्त्र का यदढ ऊरा | वीं बीरें तीन यार आम 
हुए बाम नासारन्थ स श्वास सीचो। व्यान करो हिं जय थाउ 


फ्र्‌ प्राणायाम और अनन्त शक्ति 


वाह्य कू स्मक 


तीन बार आम! का उयारण करते हुए वाम-रासारन्त से 
जत्ास रीचो और छ बार आम! का उच्चारण करते हुए दक्षिण 
नासा रन स श्वास के याहर फेक दा। बारह वार आम! का 
डचारण ऊरत ह_णए स्प्रास बाहर रास रद्दो। तन पुन दक्षिण 
नासा रन्‍्थ् से श्वास सोचा, ओर याम स याहर फेंक दा, ओोए 
पहले की तरह बाहर राफे रहे । सवाल लेने, छंडते तथा ग्निए 
रसने में पंत आम? का उच्चारण करों। इस फ़िया के सुपह 
साँकछ छू धार करो) घीरे वोरे श्यासो की सरधा पंथा 
कुम्भफ का समय बढाओं | किया फरते समय थक्रापट था परि- 
श्षम न सातम होना चाहिए | 


सुखलाध्य प्राणायाम 


अपने इष्ट देयता का चित्र सामत रलकर अपने ध्यानागार 
में पद्मासन था सिद्धासत लगाकर पैठ ज्ञाआ।। दाहिने अग्रठे सं 
दक्तिण नासारन्थ के दयाआ और बामनासारनन्‍्प से बोर थी। 
शपास सीचा। तय द्ादिन द्वाथ की छोटी छोर गाज अगुलियों 
से बामनासारथ बन्द कर ढ। जय तक सुख से श्वास गेक 
सकने है। राको | तय सँगूठा हटा कर दक्षिग नासासन्य से 
वास का बाहर फेको । इस तरह आयी जिया समाप्त हुई । अब 
दक्षिय नासारन्‍्न से प्यास सांचो। प्रबंयत राऊ कर वॉयस 
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'फेकदों । ये छहो क़ियायें एक श्राणायाम के प्रा स्रती ह | बीस 
प्रात फाल तथा बीस सध्या का करा । वार वीर सरया पढाओं । 
अपन समक्ष यह घ्यान रप्रो कि समस्त दवी सम्पत्तियाँ अर्थात 
दया, प्रेम, क्षमा, शान्ति, आनन्द आदि श्वास क साथ शरीर 
से प्रवेश कर रही दे तथा समम्त आमुरी सम्पत्तियाँ अर्थात काम, 
क्ाव, लोभ आदि श्यास के साथ बाहर जा रही हैं| परक, 
कुम्मक तथा रेचक करते समय ओम!” या गायत्री का उन्चारण 
क्रो । कठिन परिश्रम करने चाले साधर, एक आसन में अस्सी 
के हिसाब स प्रतिदिन चार आसन में तीन सा पीस छुम्भक 
कर सकते हैं । 
प्राणायाम क्षय रोगों को दूर करता है, नाडियो का यु 
करता है, मन को एकाप्र बनाता है, पाचनशक्ति वढात हैं, भूस 
चढती है, अह्यचरय रक्षा मे सहायक हँतता है तथा मृलाधारचना 
स॒पुप्र दुए्डलिनी को ज्गाता ह। नाडीशुद्ध तत्लेग होता है, 
तथा मनुप्य भूमि से ऊपर भी उठ सकता है। 


क गडलिनी को जाएत करने वाला प्राणायाम 


ज्ञन सुम नीचे याला क्रिया करने लगो, तय तुम मृन्ताथार 
वक्त पर अपना ध्यान रुसा । यह चक्र रीढ की हड्डी क पेदे मे 
प्रियर्गाकार हैं तया कुण्ड/्लनी का मूलस्थान हैं | दादिने अगृठ स 
डक्तिण नामारन्थ का पद ऊरा । वी९ बीरे तीन यार ओम कहने 
हुए घाम नासारन्य स श्यास सीचों। यान क्या कि ऊध्य याद 


मर प्राणायाम और अनस्त शक्ति 


वाह्य कू म्मक 


तीन घार आम का उपारण करते हुए याम-रासास्ल्य व 
जयात्त रौचो ओर छ धार द्राम! का उधारण करने हुए दक्षिण 
गासा सखथ स श्वास के पादर फेंक दा । वारद यार श्रम! की 
उपारण करत हए व्यास बाहर राक रहे । तने पुन दक्िण 
नासा रन्‍्त्र से ज्यास साथा, और यास से याहर फेक दा, थाए 
पहले की तरह बाहर राफे रहो ! श्याल लेने, छाडते तथा लिए 
रखने में पृरवबत ग्राम? का उयारण ऊरो। इस किया के मु 
सॉँक छ छ यार करा। बीर थीरे श्यासों की सख्या तथा 
कुम्भक का समय यढाओ | जिया करते समय वक्रायट था परि: 
श्रम न मातम शैना चाहिए । 


सुखसाध्य माणयाम 


अपने इप्ट देयता का चित सामने रखरर अपने ध्यानागार 
में पक्षासन या सिद्धासन लगाकर पैठ जाआ। दाहिने अगठे मे 
दक्तिण नासासन्ध का व्याआा यौर वामनामारन्य से वीरे थी। 
श्यास सीचां | तय ठाईिन हाथ ही छोटी और गान ग्रगुलिया 
स बामनासासध वन्‍्द्र कर ढ/। जय तक सुख से श्यास रोक 
सकते हे राका | तन ऑंगूठा हटा फर दक्षिण नामारन्‍्ने मे 
अ्यास का याइर फेंको ] इस तरह झआावी क्रिया समाप्त हई। अत 
दक्षिय नासास्स्य से व्याप्त सीची। पू्वतत रोक कर बॉय स 


दुच। अन्याय ८्‌ड 


फेंकटों । ये छट्दो क्रियायें एक ग्राणायाम के प्रा सस्ती है) बीस 
प्रात.काल् तवा बीस स'या को ऊरा | थार वीर सरया पढ़ाओ । 
अपने समक्ष यह ध्यान रसो कि समस्त देती सम्पत्तियाँ अर्थात 
दया, प्रेम, क्षमा, शान्ति, आनत्द आदि श्वास के साथ शरीर 
मे अवेश कर रही है तथा समस्त यासुरी सम्पत्तियाँ यअति काम, 
क्रोव, लोभ श्रादि श्यास के साथ वादर जा रदी हैं । पूरफ, 
कुम्भक तथा रेचक करते समय ओम! या गायत्री का उच्चारण 
करो । कठिन परिश्रम करने वाले साधक, एफ आसन में अस्सी 
के हिसाय से प्रतिदिन चार आसन में तीन सा वीस हुम्भक 
कर सते हैं । 

प्राणायाम क्षय रोगो को दूर करता हे, नाडियों को युद्व 
करता है, मन को एकाप्र बनाता हैं, पाचनशक्ति वढाता है, भूख 
यढती है, जह्मचर्थ रक्षा में सहायक दाता हैं तथा मूलाधारचक 
मे सुपुप्र कुणडलिनी को जगाता हैं । नाडीशुद्ध तत्लेण हाती हैं, 
त्तवा मनुष्य भूमि से ऊपर भी उठ सकता है। 


क गडलिनी को ज्ञाइत करने वाला आणायाम 


जग तुम नीचे यालो क्रिया करने लगो, तय छुम मुलाधार 
चक्र पर अपना ध्याम रखा ! यह चन रोढ का हंड्टा के पेंढे मे 
पिनर्गाकार है तथा कुण्डन्िती का मूलम्थान हैं । दाहिने अगृठ से 
दक्षिण नासारस्य का यद करा । बी धीरे तीन बार ओम कहते 
हुए बाम नासासन्‍्थ से श्वास सोचो । ध्यान करा शिक्ध्य वायु 


द्छे प्राणायाम और अनस्‍्त शक्ति 


से प्राण सीच रहे हा । तन दाहिने हाथ की अनामिका और कनि- 
घिटका अगुलियों स पराम नासारन्थ पन्‍्द करो | चारह बार आम 
कहते हुए श्वास स्थिर रखा । जिपटल कमलत्त सुलाधार चर में 
श्वास को रीढ स पहुँचाओं। ध्यान करो कि श्यासघारा चए 
छूती है तथा कुए्डलिनी वे। जाग्रत करता है । छ बार ओम फदते 
हुए दक्तिण नासारन्त स धीरे घीर चायु को निकाला । इसी प्रकार 
उन्हा जिवियों का प्रयाग तथा ध्यान करते हुए दक्षिण नासारस्य 
स॑ प्राणायाम के रोहराआ । इस प्राणायाम स कुणडलिनी बहुत 
शीघ्र जागृत होती हू । इस फ़िया का तोन यार समेरे और तीन 
बार शाम को करो। अपनी शक्ति और कार्यकशल्नता के अनु 
सार सरया ओर समय को थीरे धीरे वढाओ ) इस प[णायाम 
में मूलाघार चफ पर गकाम ध्यान रखना बहुत आपश्यक है । 
यदि एकाग्रता अत्यधिक हे और प्राणायाम नित्य किया जाता है 
तो छुण्यलिनी बहुत शीम जांमृत्त होगी। 


ध्यानावस्था में पाणायाम 


यदि तुम एकाग्रता ओर ध्यान का अभ्यांस करांगे तो 
प्राणायाम आप से आप आ। जायगा। श्वास वीर घीरे कम 
दोता जाता दै। हम सब इस ग्राणायाम का रोज अनजाने 
करने लगते हें। जय तुम कोई सनसनीदार कहानी की पुप्तक 
पढते हो अयबा गणित का कोई सवाल कहते हो तय तुन्हारा 
मन पिल्कुल उसीमे लीन दो जाता है! यदि छुम उस समय श्वास 


तृतीय अध्याय ष्प 


पर ध्यान ढोगे तो तुम देसोगे क्रि तुम्द्यारा ध्यास चहुत वोमा चल 
रद्दा है। जब तुम कोई दु सप्र्ण नाटक या सिनेमा देखते दवा, 
जय तुम कोई ठु समयी या सुम्ममगी वार्ता छुनते हो, शोफाश्रु 
या आनन्दाश्र बहाते द्वा या अट्टहास करते हा तय श्वास धीरे घीरे 
कम द्वोने लगता है। प्राणायाम आप से आप जा ज्ञाता है । 
शीपासन करने बाले वोगियो को प्राणायाम आप से आप आा 
जाता है. | इन डठादरणो से यह रपप्ट प्रमाग्तित होता है कि, जन 
मन किसी बात पर एकाम्र रहता है, तय श्वास धीमी चल कर, बद 
है। जाती है। प्राणायाम आप स आप हे।ने लगता है। मन 
ओर प्राण वा सम्यन्ध अत्ति याद है | प्राण मत का बाह्य आचप- 
र्गायख्र है । यदि तुम उस समय 'अपने श्यास्त पर ध्यान दा तो 
द्वेसोंगे कि बह अपनी अयस्था पर आ गया है| प्राणायाम उन 
लोगों के। बहुत शोम आता है ले कि सदा जप ध्यान, नहा- 
विचार या आत्मय्रिचार में मग्न रहते हैं । 

प्राण, मन और वीर्य का एक सम्यन्ध है। यद्दि तुम मन 
के रोफ सकते हा ते प्राण ओर वीय॑ आप स आप रुक 
ज्ायो | यदि तुम प्राण मे रोक सकते हो तो मन और 
यीय आप से आप रुक जायेग | यटि छुम १ बप तक चीयें का 
एक विन्दु भी पतन न करते हुए असण्ड अह्मचारी रह सकते हो 
ते सन और प्राष् श्राप स स्राप रुक जायेंगे। जिस प्रकार वायु 
ओर अग्नि से सम्पन्ध हे उसी प्रकार श्राण ओर मन से । यायु 
आग्नि के! बघित करता है । आण मन के बदाता है । यदि वायु 


द्छ प्राण्यायाम और अनन्त शक्ति 


से प्राण सोच रहे दो । तप्र दाहिने द्वाव की अनॉमिका योर कनि- 
पिका अमुलियों स वाम नासारन्त यन्‍्द्र करो । बारह बार आम्‌ 
कहते हुए श्वाप्त स्थिर रत । प्रिपटन कमलय्न म्रलावार चर में 
श्यास को रीद स पहुँचाओ | ध्यान करी कि प्यासधारा चक 
छूती है तथा कुण्डलिनी के जाग्रत फरती है । छ बार भोग फद्दते 
हुए दक्षिश नासारन्त स धोरे वीर वायु को निऊालो । इसी प्रकार 
उन्ही निधियों का प्रयोग तथा ध्यान करते हुए दक्षिण नासासन्य 
स प्राणायाम के दोहराया । इस प्राणायाम स कुए्डलिनी बहुत 
शीघ्र जामूत होती है | इस क्रिया वा! तोन बार सरेरे औौर तोन 
बार शाम का करो। अपनी शक्ति ओर कार्यकशह्नता के अजु- 
सार सरबा ओर समय को धार घौरे बढाओ | इस प्राणायाम 
में मूलावार चक्र पर एकाग् ध्यान रसना बडत आवश्यक है। 
यदि एफाप्रता अत्यधिक है और प्राणायाम नित्य फ़िया जाता हे 
तो छुरटलिनी बहुत शीघ्र जागृत होगी। 


ध्यानावस्था में पाणायाम 


यदि तुप्त एकायता और ध्यान का अभ्यास कराये तो 
आणायात् आप से आप आं जायगा। श्यास धोरे धीरे कम 
होता जाता है(। हम सब इस प्राणायाम को रोज अनजाने 
कटने लगते हैं | जय तुम्र कोई सनसनीदार कह्दानों की पुष्तक 
पढते हो अथवा गरिएत का काई सवाल कप्ते हा तब तुन्दारा 
मन विल्कुल उसीमें लीन हो जाता है। यदि तुम उस समय श्यास 


दृवीय अध्याय छ्द्‌ 


पर ध्यान ढोगे ता घुम देसोंगे कि तुम्हारा श्वास बहुत वोमा चल 
रहा है । जब तुम कोई दु सप्र्ण नाटक या सिनेमा देखते हा, 
जब तुम कोई दु समयी या सुसमयी वार्ता सुनते हो, शोकाश्रु 
या आनन्‍्दातु बहाते हो या अद्टद्स करते हे। तय श्वास घारे घोरे 
कर्म होने लगता है। प्राणायाम आप से आप आ जाता है । 
शीर्पासन करने बाले योगियों को प्राशायाम आप से आप आ 
जांता है | इन उदादरणों से यह स्पष्ट प्रमाणित हेतता है. कि, जय 
मन किसी बात पर एकाप्र रहता है, तय श्वास घीमी चलकर, व” 
है। जाती हैं। प्राणायाम शआ्याप स आप होने लगता है.। मन 
ओर प्राण वा सम्पन्ध अति गाद है। प्राण मन का वाह्य आन- 
रणयश्ल है । यदि तुम उस समय अपने श्यास पर ध्यान ढा तो 
लेसोगे कि नह अपनी अवस्था पर आ गया है| प्राणायाम उन 
लागो के। एहुत शीघ्र आता है जे। कि सदा जप, ध्यान, नहा 
विचार या आत्मयिचार से मग्न रहते हैं । 

प्राण, मन और वचीरय का एक सम्पन्च है। यदि तुम मन 
के रोफ सकते है। ते प्राण और चीये आप स आप रुक 
जायेगे। यनि छुस प्राण के रोक सकते हो तो मन और 
यीर्य आप से आप रुक जायेंगे । यदि तुम १ वर्ष तक बी का 
शक पिन्दु भी पतन तू करते हुए असण्ड बह्यचारी रद सकते हो 
ता मन और आए आप स आप रुक जायेंगे। जिस प्रकार वायु 
ओर अग्नि से सम्यन्ध है उसी प्रकार म्राण और मन से । यायु 
अग्नि का वधित करता है । प्राण मन के बढावा है । यदि चायु 


७ 
न] 


प्राशावाम ओर 'अनन्‍्त शक्ति 


न शो तो अग्नि या प्रझाश म्थिर हो ज्ञाता है। हठयेगी जहा के 
प्राणसयम्र द्वारा प्राप्त करता ह आर राजयागा न्द्य वा भन- 
संयम स प्राप्त करता हैं। 

इस प्राणायाम में तुम्ठ नासारन्‍्त बद करन का आवश्य- 
क्ता नहा है । आसन लगा कर कनत आस चंद कर ला । 
शरार के भूल जाओ आर ध्यान में मन्‍न ह जाओ। यति सुन 
इस घूमते हुए करना चाहते हर ता कयल यायु का अन्टर ले 
जाकर बाहर निकाल दो । 

चलते समय का भाणायाम 

सर के। उपर हर, सन्‍्ब का पाछे कर आर छात्ती के 
फला कर चल्ला। हानों नासारन्तों स तीन बार ( प्रत्येक पद 
के लिये एफ यार ) ओम? कटने हुए श्यास सीचो | बारह बार 
ओम! कहते तक श्यास का रोके रहा | छू वार राग! कहने 
हुए हवा का धीर स वाहर निशान दा। थारह चार आम! 
कहते हुए एक प्राणायाम के याद पिश्राम ला | यदि पद पद पर 
ओम! नहीं कट सकते तो प्रिना पर ध्यान के आम! कहा । 

चलस चलते कपालभाति भी किया जा सफ्ता है। ज्ञो 
अत्यन्त कार्य-निमग्न रहते हैं, पे प्रात ओर सायकान फे पयैटन के 
समय जपयुक्त प्राणायास कर सफ्त हें । यद एक ढेते से दो पक्तिया 
के मारने की वरह है। गुल मेलान में चलते हुए तथा शीतल बांग़ु 
के पहते समय यदि इस आझायास का करोगे ता तुम्हें चहल 
थानन्द ग्राप्त द्वागा | तुम्दारी स्फृति आर बल बहुच्च शीत यढ 


तृत्तीय अध्याय गा 


जावेंगे। इस प्राणाय्राम का लाभ परिश्रम ध्यान, पिचार ओर 
कार्य रूप मे परिणत उरने योग्य हे | जो यम? कहते हुए तेजी 
से चलने हैं थे बिना परिश्रम के प्राणायाम आप स आप कर 
लैते हं | हपीरेश के श्रीगगाणक्रजी इसे प्रतिदिन करते है । 


शुवासन प्राणायास 

आराम से क्म्पल् के ऊपर लेर जाओ | हाथो को दोनो 
तरफ और पैरो को सीवा रुपो । घुटन पास पास रहने चाहिए । 
चाहे पैर के शँग्रड दूर दूर हो । पसलियो ओर नछों का ढीला 
कर दो | जो बहुत कमजार हैं वे इसी अप्स्था मे--जमीन या 
परिछीने प१र--पढ़े हुए प्राणायाम करें। दोनों नासारन्तो से बिना 
शाद के धीरे से श्वास को सोचो | जय तक आराम के साथ 
मास की शेक सफने हो रोकी । तय दानों नासारन्प्ो से श्वास को 
धाहुर निकाल दा | इस क्रिया को १२ बार सरेरे और १२ बार 
शाम की दोहराशों। अपने मन में ओम? कहते जाओ ) यह 
तुम चाहों तो 'छुससाध्य ग्राणायाम? भी इसी विधि से कर सकते 
है । आसन, प्राणायाम, ध्यान और विश्राम मिलकर एक किया 
का पूरा करते हैं | यह शरीर के साथ मन की भी शान्ति, सुस 
और आनन्द पहुँचाता है। यह बुद्ध पुरषों के लिये बहुत 
उपयोगों है । 


तालयुक्त प्राणायाम 
सत्र पुरुषो का श्वास लेना बहुत अनियमित है। साँस बाहर 
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फेकते समय १६ मात्रा प्राण बाहर जाता है और अन्दर स्रीचते 
समय १०२ भात्रा छोचा जाता है। इस प्रकार चार माया की 
कमी रहती है । पर यदि तुम १६ अश सीचो ता तुम तालयुक्त 
ग्राणायाम कर सकते हा । तय छुण्डलिनी शक्ति ज्ञाभ्रत 
होगी। तालमय प्राणायाम करने स तुम्हे वास्तविक आनन्द 
प्राप्त होगा | तुम श्वास प्रश्यास सम्बन्धी केन्द्र पर अधिकार 
प्राप्त कर सझते हा और उसके सहाएे अन्य स्नाथुयो के। भी रोक 
सफते हो । इसका और नसो स पारस्परिक सम्बन्ध है। सिसके 
स्नायु शान्त हैं उसका मन भी शास्त रद्द सकता है। 

यदि श्यास स्वीचने ओर छोड़ते को माया परापर हों तो 
तुम ताल्युक्त प्राणायाम करोंगे| यदि तुम 5६ बार आम? कहते 
हुए साँस सींचते हा तो ६ बार 'झोम? कहते हुए सोस के छोड 
भी दां। यह एक नियमयद्ध प्राणायाम है। इसके अभ्यास से 
सारा शरीर तालप्रर्ण हा जाता है। शरीर, मन ओर इन्द्रियाँ 
शक ताल मे आगे से श्रम्ित नसो को आराम पहुँचाबेगी। इससे 
तुम्हे पूर्ण शान्ति ओर आनन्द प्राप्त हांगा | उत्थित श्रमिलावाएंँ 
शान्त हा जायेंगी और आनन्द मितोगा । 

तालयुक्त प्राणायाम एक आर प्रकार का होता हे । चार 
बार पा कहते हुए ढोनो नासासन्धों से श्यास सीचा। श्याड 
चार आओम' कहते हुए सॉस का रोको | (आभ्यन्तरिफ कुम्मक) 
चार बार ओम! कहते हुए सॉस वाहर निकाल दो ओर आठ 
बार “ओम! कहते हुए सॉँस को बाहर राके। ( वाह्म कुम्मक ) 
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कक...» 


अपनी शक्ति और साम*य के अगुसार उपर बतलायी हुई क्रिया 
के। कई बार उ्रो | तुम ्यास सीचने और छाडने के समय वे 
आठ ओम! से १६ ओम! तक पयढा सफते हे | पर तय तक 
बढाने का प्रयत्त मत करों जब त्तर क्रि तुम यह न जान लो 
कि तुम में इसकी शक्ति है या नहीं । तुम्हे इसरे करने में आनन्द 
ओर सुफ प्राम हेा 'जापश्यक है! तुम्हे कप्ट का अचुभर से 
दाना चाहिए। ताल पर विशेष ध्यान दा। ताल श्यास की 
सग्याथों की श्रपेत्षा अधिक महत्व रखता है | तुम्हें सारा शरीर 
तानमय मालूम होना चाहिए। अभ्यास सतुम कुशल हो 
जाओोगे। शान्ति और नढता की आवश्यक्ता है ) 


सूर्य-वेघ 

पद्मासन था लिढासन पर बैठ जाओ | आँसें घट कर लो । 
बामनासारन्ध के दाहिने अगृठे ओर अगुलियों से वढ़ रसो । 
दक्षिण नासारन्थ स पिता कष्ट वें जब तक हो सके साँस सीचे 
तम दाहिने अगृठे से ढहलिण नासारन्ध्र को बढ कर ढा और 
छोड़ी के। छात्ती से मिलाते हुए साँस ( जानन्धर वन्ध ) को 
तन तक शोकों जन्र तक कि पसीना नायून के विनारे तथा 
वालो से न निकलने लगे | इस केटि तक आरमभ में पहुँचना 
बहुत कठिन है । तुम्हे छुम्मक के समय को घोरे घौरे बढाना 
हगा। यह सर्च वेध छुम्भक को अन्तिम सीमा है । दक्षिण नासा 
रन्प के अ्गृठ से बद कर, यामनासासन्‍्थ स बिना शब्द, श्वास 
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के बाहर निकाले । साँस लेते, राकते ओर निकालते समय शिन्द 
के साथ “ओप! का उच्चारण क । । रोकी हुई सास के! ऊपर की 
तरफ जोर ढेते हुए सोपडी के झुद्द करके श्यास को बाहर फेंसी। 
इस प्राशायाम को वार बार करना चाहिए क्योंकि यह मन 
के झुठ्र करता और वायु प्रकेप स उत्पन्न आँता के कीदागुओओ 
और रोगों के दूर करता है । यह वायु स उत्पन्न चार प्रकार के 
रांगों के दूर करता और गठिया और वात रोग के अन्‍न्छा कर 
देता है | इसके अभ्यास स पि८णा&९।० नामक रोग और इसके 
य सजातीय रोग जअन्छे हो जाते हैं| उपराक्त प्राशयाम 
के अभ्यास से अनेक रागो के कीटासु नष्ट हो जाते हैं, सत्य 
ओर अबनति की गति रुफ जाती है ओर कुण्डलिनी शक्ति के 
जगने से जठरारि प्रदीक्त होता है । 


उज्ञायो 

परद्मासन या सिद्धासन लगा फर चैठ जाओ | मुह वढ कर 
लो । दोनो नासारन्धों स शान्तिपूवंक धोरे धीरे सॉस लेकर गले 
स हृदय तक चायु से पूरित करा । 

जितनी देर तक मुगमतापूवक राक सका साँस को रोके 
रहे । फिए दहिने अग्ृठे स दृह्दिना नासासन्थ बद कर के बाएं 
नासारन्थ स साँस घीर धीर निकाल दो । सॉस ग्ोचते समय 
छाती खूब फुलाओ | ज्वासनलिया के कुछ बढ रहने से सॉँस लेने 
के समय एक विचित्र प्रक्तार का शद् दाता है। यह श्र जोकि 
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पुरक बरते समय हवाता है, एफसा ओर मन्द्र होना चाहिए | यह 
वरायर होता रहना चाहिए | कुम्मक्त का अभ्यास चलते फिरते 
या सड होते समय भी करत रहना चाहिए । बाम नासारन्त से 
रघऊ करते की जगह दांगो नासारन्थ सुले रफ़कर घोर धीरे 
करना चाहिए | 

ऐसा करने से सिर की गरमी कमर होती है। अध्यासकर्ता 
के शरीर ओर चेहरे पर मुस्टरता आ जाती है । जठराग्न प्रदी्त 
हाता है। जलोदर तथा घातुच्तय जनित शरीर के सभ रोग दूर 
शत्त है । गले की सराश दर होती हूं, दमा तथा तपैदिक की जाति 
क शरोर का घुलाघुलाकर मारने याले सब रोग, अन्छे होते हैं । 
हृदय ये. सब तरह के राग ओर वे राग जो शरीर में ओपजन 
की पर्याप्त मात्रा न पहुँचने स पेदा होते हैं, श्रन्छे हो जाते हैं। 
उजायी प्राणायाम के अभ्यास स सब काम उिद्ध होते हैं । 
उच्जायी प्राणायाम के अभ्यास करने वालें का कफसनित रोग, 
म्ताथ सम्पन्धी राग, कृपच, पेचिश, तिल्‍्ली का बढ़ना, झ्षयी, 
साँखी या बुघार आदि नहीं टाते | काल और व्यथा पर विजय 
प्राप्त करने के लिए, उज्जायों प्राणायाम का अभ्यास करना 
चाहिए। 


शोतकरी 


लीभ के इस प्रकार सोडो कि उसका सिस ताल से लगा 
सटे और फिर मुद् से सिसकारी भरते हुए साख रीचों। यथा 
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शक्ति सईस ये। रोककर दोनो नासास्म्यों से माँस निकाल दो । 
उपरोक्त रीति से साँस लेते समय दाँती सिची रहनी चाहिए । 
इस प्राणायाम के शीतफ्री कहते हैं | इसका प्भ्यास 
करने से अभ्यासकर्ता में सुन्दरता बढती है थार शरीर में स्फृतति 
आती है। उसवे अभ्यास स भृस, प्यास, स॒स्ती और तन्‍्द्रा का 
नाश दाता है। अभ्यासकरता इन्द्र के समान यहावयान ओर 
आगेन्‍द्र हे। आता है । 
बह बहुत से अलोकिफ काम रर सकता है.। बह 'अजेय 
ओर स्वतन हा जाता हैं। के चोट उस पर असर नहीं करेगी । 
जब तुम्हे प्यास लगे तब इसका अम्यास करी, शीघ्र द्वी प्यास दूर 
हो जावेगी । 


शीचली 


जीभ के माडकर नली को तरह तनाओं आऔओठ के 
बाहर थीडा निवाल् । रीटी सी बज्ञाते हए यथाशक्ति अधिक 
से अधिक श्वास रीयों। जब तरू आराम से रोक सके, साँस 
रोबे। । उसके बाद दांनो नासारू यो स घौरें घोरे,निकाल दो । 

इस प्राणायाम की शीतनी कहते ऐं । इस प्राणायाम का 
अभ्यास नित्य श्रात शाल पन्दह स तीख बार तक करना 
चाहिए । इस प्रायायाम गा अभ्यास परद्मामन, सिद्धासन, 
तथा चञासन लगाकर या चलते फिंस्ते भी करना चाहिए । 

इस भ्राणायात्र के अभ्यास स रक्त युद्ध द्वाता है । भूख और 
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प्यास इसके अभ्यास से शान्त द्वोती है और शरीर शीतल द्वाता 
है | इसके अभ्यास से गुल्म, सीदा और बहुत से राजरोगो का 
जार, बुस्ार, तपैदिक, कुपच, पित्तजनित विकार, कफ से पैदा 
डोने वाले रोग, साँप के काटने और जहर साने के दोप दूर होते 
७ । किसी जगल में अगर घुम ऐसी जगह पड जायो जहाँ 
प्यास लगने पर पानी न मिले तो इस ग्राणायास का अभ्यास 
करने से प्यास तुरन्त शान्‍्त हो जावेगी। इस प्राणायाम के 
अमभ्याप्त करने वाले पर साँप और विन्छू का जद्र नहीं चढता । 
शीतली कुम्भक सप के साँस लेने को नकल दै। इस प्राणायाम 
का अभ्यास करने बाला कायाकल्प कर सकता है और बायु, 
जल तथा अन्न थ। कष्ट सरलतापूर्वक सहन कर सकता है | सब 
तरह की जलन और ज्बर शीतली हुम्भक के अभ्यासकर्ता का 
कसी प्रकार का कप्ट नही पहुँचा सकते | ; 


भद्तिका 


भाती या धोंकनी के सम्त में मल्लिका कहते हें | भाती 
थी त्तरद्द जोर जोर स साँस लेना और निकालना भश्चिका प्राणा- 
यास का विशेष लक्षण है। भखिका के अभ्यासकर्ता के 
लुद्दार की भानी को तरह जोर के साथ और जल्दी जल्‍तदों 
रूस लेना और निकालना पइता है। 

पद्मासन लगाकर बैठ जाओ! धड, गर्दन और सिर के 
एक सीध में रणो | मेँ के चद रफ़्सा | लद्दार की भारी की 
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तरद बीस बार जल्दी जल्दी,जार के साथ साँस ला आर छोड!) 
इस प्राणायाम का अभ्यास करते समय फुफाारने की सी आरपाज 
निकलती है। अभ्यासकर्ता का इस प्राणायाम का अभ्यास 
शीत्रातिशीघ्र सॉस लेने और छोडने के साथ आरम्भ फरना 
चाहिए । जब भ्रभ्यास के नियमित बोस रेचकी की आवृत्ति 
पूरी है। जाय तव अन्ठिम रचक के बाद शहरी से गहरी एक 
साँस लेना चाहिए । इस गहरी साँस के आराम के साथ अधिक 
से अधिफ जितना रोका ज्ञा सके रोकना चाहिए। उसके घाद 
घोरे धोरे साँस के। निकाल देना चाहिए । इस गहरी साँस केा 
निकाल देने के बाद भस्तिका की एक आवुत्ति पूरी छोतो है । 
थोडी सी मामूली साँसें लेते हुए मस्रिका फो एक आाधृत्ति करने 
के घाद थोडा आराम कर लो | ऐसा करने से तुम्हे छुछ आराम 
मिलेगा और दूसरी आक्षत्ति के लिए तुम तैयार है| जाओगे। 
रोज सबेरे मश्तिका की तीन आधृत्तियोँ करनी चाहिए। शाम 
के मी ऐसी ही तीन आवृत्तियाँ को जा सफ्ती है। कामकाजी 
आदमियों के लिए नित्य भस्तिका की तीन आधृत्तिया करना 
कठिन है अत कम स कम एक आशृत्ति उन्हें अवश्य करनी 
धवाहिए ! इतने स भी उनका शरीर टीक रहेगा। 

अश्लिका वलशाली व्यायाम है। कपालभाठी और उज्ञायी 
के सयोग का ही नाम भम्रिका है। ऐसा समभा लेने से भस्तिका 
की चठिनता दर हे जाता है। भक्तिका के अभ्यास करने स 
पूर्य कपाल्भाती आर उज्जायी का अम्यास कर लेना चाहिए । 
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बहुत से लोग जब तक अकते नहीं तव तक भख्रिका का 
अभ्यास करते रहते हैं। भम्बिका का अभ्यास करने से पसीना 
सत्र आता है । बहुत अभ्यास करते छरते घिरी बेंयने लगे ते 
थाडी देश के लिये अभ्यास स्थगित करके साधारण साँसें 
लेकर आराम करना चाहिणए। जब चित्त ठिकाने आ जाय 
तन फिर अभ्यास झुरु करना चाहिए | जाडे के दिनों में सपेरे 
ओर शाम दानों समय भम्िका का अभ्यास किया जा सकता है। 
गर्मियों में ठडक के समय समेरें ही अभ्यास करना चाहिए । 

अख्िका का अभ्यास करने से सले की सूजन, दूर हे जाती 
है, जठराग्नि प्रदोप्त द्वाता है, कफ का विकार नष्ट द्वेता है, 
नाक और छाती की वीमारियाँ दूर द्वोती हैं. और दमा तया 
क्षयी आदि रोग अन्दे दे जाते हैं। भूस अच्छी लगती है। 
ब्रह्मा, विष्णु और रद्र नामक तीनों प्रन्भियाँ खुल जाती हैं। 
सुपुन्ता अर्थात्‌ जहानाडी के द्वार के वद रखने चाला कफ 
रूपी जा मल है बह भखिका के अभ्यास से नप्ठ दा जाता 
है। भस्निफा हारा छुण्डलिनी का ज्ञात हा जाता है। बात, 
पित्त और कर के बढने से जा रोग उत्पन्न होते हैं वे सच 
भस्निका के अभ्यास से दूर हे। जाते है। इसके अभ्यास से 
शरीर में गर्मी आंतो है। जब कभी किसी ठडी जगह में पहुँच 
जाओ ओर कपडे कम हो ते भस्यिका का अभ्यास करों तो 
शीत शरीर में गर्मी आ ज्ञायेगी। भसित्रिका के अभ्यास से 
नाडियाँ शोत् ग्रद्ध हो जाती हैं । भस्तिका का कुम्भक सर्वश्रेष्ठ 
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साना गया है। भस्त्रिका के छुम्भक का विशेष रूप से पभ्यासत 
करना चाहिए क्योंकि इसके अ्रभ्यास से सुपुम्नाक्षित उपरोक्त 
तीनों अन्धिणँ सुल जाती हैं। इसके अभ्यास से छुएड- 
लिनी शीघ्र जाग जाती है। भस्तिका के अभ्यास करने वाले 
के कभी भी केाई रोग नहीं हाता और बह सदा स्पस्थ 
रहता है | 


अभ्यासकर्ता की याग्यता और क्षमता के अनुसार भश्विका 
के अभ्यास की शआवृत्तियाँ निश्चित द्वाती हैं । श्रभ्यास में अति 
करना ठीक नहीं। फेई अम्यासकर्ता आरम्भ मेद्टी ६ से १२ 
आधभृत्ति तक कर उठते हैं.। 


निम्नलिखित रीति से भसख्रिका का श्रभ्यास करना चाहिए | 
इस नियम के अन्त में थेडा परिवर्तन है। बीस बार जल्दी जल्दी 
शेचक और पूरक करने के उपरान्त दक्षिण नासास्न्थ से पूरक 
करके आराम से यथाशक्ति जितनो देर छुम्भक कर सके करो 
और फिर बाम नासारन्ध से धीरे धीरे रेचक कर दे।। फिए 
बाम नासारन्ध से पूरक करके यथाशक्ति हुम्मक करने के बाद 
दक्तिण नासारन्ध से रेचक कर दे । इस पूरे अभ्यास में भावार्थ ' 
सहद्दित प्रथव का जप करते रहा। 


अखिका के कुछ ऐसे भी प्रकार हैं, लिनमें केवल एक नासा- 


सनम से साँस ली जाती है और शन्य श्रकारों में रेचक और 
पूरक कम से भिन्न सिन्न नासारन्यों से किये जाते हैं | 


दवा | अध्याय श्ज 


भ्रामरी 


पद्मासन या सिद्धासन लगाकर बैठ जाइये। अब पूरक 
ओर रेचक जल्दी जल्दी कीजिए। पूरक और रेचक जल्दी जल्दी 
करने में शहद को मफ्सी को त्तरह भनभनाहट हानी चाहिए। 

इस वरह शीत्रता से पूरक रेवक तव तक करना चाहिए 
जब तक कि सारे शरीर स पसीना न चूने लगे। अस्त में ढोनों 
नासारन्‍्तों से एक सथ गहरी साँस लो और आराम से जितनी 
देर रोक सके उस संस के रोफऊे रहा। पअनन्‍्त में धोरे धीरे 
देनो नासारन्थों से साँस के निकाल दे इस कुम्पक में जो 
आनन्द अभ्यासकर्ता का आता है बद अ्रसीम और वर्णनावीत 
है। अभ्यास के आरम्भ में रक्त सचार बहने से शरीर में गर्मी 
बढती है | किन्तु पसीना आने से शरीर ठढा हे जाता है। 
आमरी कुम्भक का अन्छी तरह अभ्यास हो जाने से अभ्यास- 
कर्ता के समावि लगाने मे सफलता मिलती है । 


सूर्धा 
आसन लगा कर पूरक क्रो । साँस यथाशक्ति रा रहा। 
ओडी वे। छाती से लगाकर जालन्धर बन्च करो । साँस तप्र तक 
रीफे रहा जब तक कि बहोशी न मालूम हा । जय बेंहोशी सी 


आने लगे तथ धोरे धीरे रचक करो । मस्तिष्क का जेहेशी दारा 
आनन्द आप्त कराने से उपरोक्त बुम्भक को मूर्ला कहते हैं। 
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ऊ डर 


यह कुम्भक केवल व्यक्ति विशेषो के लिए ही लाभदायक है। सर 
के लिए नहों । 


प्राविनी 

इस प्राणायाम के श्रभ्यास में चतुराई की आनश्यकता 
है | इस प्लाचिनी इम्मक़ का अभ्यास करने चाला जलस्तम्म 
कर सकता है और यथेन्छित समय तक जल पर निना डूते 
वह सकता है। इस छुम्मक के एक ऐसे अभ्यासकर्ता के हस 
जानते हैं जो लगातार १० घटे तक जल पर लेटे रह सकते 
हैं । जो लोग प्लाबिनी छुम्मक का अभ्याम फरते हें, कुछ दिनो 
तक लगातार चिला अन्न के फेवल चायु पीकर रह सकते हैं । 
अशभ्यासकर्ता पानी की तरह बादु के। पीकर पेट में पहेँचाता है ! 
वायु भरने से पेट याडा पूल उठता है| जब पेट वायु से भरा 
रहता है, तव उसे उँगली से वज़ाने पर तनकार की आवाज 
निकलती है । नियमपूर्षक अभ्याश्र करे की आवश्यकता है। 
यही नहीं वल्कि इस प्राणायाम का श्रभ्यास एस मनुष्य की देख- 
रेस में करना चाहिए जा इस ग्राखायाम से निष्णात है।। ्यभ्यास- 
कर्ता पेट की हवा के ढकार द्वारा चाहर निकाल सकता हे 

केवल कू म्भक 

सहित ओर केवल नाम स कुम्भक के दी भेद हैं। प्ररक 
और रेचक के सयाग वाले कुम्भक की सज्ञा सद्दित है। इन ढोनों 
मियाओं स रहित जो छुस्सक है, उसका साम “"क्यल” है। 
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सहित छुम्मक का पूर्ण अभ्यास द्वोने से ही केयल छुम्मक का 
अभ्यास किया जा सफ्ता है। जय अधिक अभ्यास के बाद 
सहित झुम्भक महीनों और वर्षों और बहुत स्थानों में यिना 
पूरक और रेचक के स्थान, काल ओर सरया स रहित होकर 
होने लगती है तभी उस छुम्मक को विश्युद्ध केयक कुम्भक 
अर्थात्‌ आणायाम का चतुर्थ अ्रकार कहते हैं। इस अन्तिम 
प्रकार के प्राणायाम के सिद्ध दवा जाने पर अभ्यासकर्ता अद्भुत 
रूप से आकाश में भ्रमण करने लगता है। वशिष्ट सहिता म॑ 
लिसा है कि “जम पूरक आर रेचक किये तिना ही, श्रभ्यासकर्ता 
आराम से साँस रोऊे रह सऊे, तभी इस हम्भक के केयल कहते 
है? । इस प्राणायाम में बिना पृरक या रेचक किये साँस सहसा 
रोर ली जाती है । इस इम्भक द्वारा अभ्यासकर्ता अपनी इच्छा- 
जुसार देर तक साँस रोके रह सकता है| अप वह राजयेगी 
हे लाता है। केजल कुस्मऊ द्वारा कुण्डलिनी का ज्ञान होता हे । 
कुण्डलिनी जाग्रत हो जाती है. ओर सुपुम्ना की सन रुकावट दूर ” 
हो जाती हैं। इस तरह हठयेग ये अभ्यास में अभ्यासकर्ता 
पूर्ण हे ज्ञाता है। इस छुम्मक का अभ्यास दिन में तीन थार 
किया जा सकता है । सन्‍्चा यागी वहीं है जिसे प्राशायाम ओर 
केपल छुम्भक का पूर्ण ज्ञान है। इस केयल कुम्भक को जिसने 
सिद्ध कर लिया वह तीनो लोकों में जो चाहे सो कर सकता 
है। ऐसी महान आस्माए धन्य हैं। इस कुम्भक के अभ्यास स्‌ 
आयु बढती है और अभ्यासकर्ता को काई रोग नहीं है।ता 
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प्रांण चिक्त्सा 


जा प्राणायाम का अभ्यास किया करते हैं, अपने प्राण के 
सचार हारा बडे वडे रोगों फो अच्छा कर सकते हें । रोगी अगो 
में श्राण का सद्लार करने के उपरान्त कुम्मक के अभ्यास द्वारा 
प्राण की कमी के पूरा कर सको हैं । अपने प्राणों से दूसरे का 
लाभ पहुँचाने का यह मतलप नहीं हैं कि, छुममें प्राण की कमी 
है। जायगी । जितना अविक आण तुम दूसरे को दोगे उतनी ही 
अधिक मात्रा मे प्राण के अनन्त भण्डार हिरण्यगर्भ से तुम्हारे 
शरीर में आण का सज्चार होगा । यह प्रकृति का नियम है, अत 
इस काम में कजूसी से काम लेने की आयश्यकता नहीं है। एक 
गठिया के रोगी के रग्ण पैरो का द्वाथ से सहलाश्ो | सहलाते समय 
कुम्भक करो और विचार करो कि, प्राण तुम्दारे हाथों से द्वीकर 
रोगी की टाणों में जा रहा है | हिप्प्यगर्म अर्थात प्राण फे अनन्त 
भण्टार से अपना सम्बन्ध विचार द्वारा लगाए रहा ओर प्रिचार 
फरो कि दिरिण्यगर्भ से आण की अ्रनन्त थाय सुम्दारे शरीर मे आ 
कर हार्थो द्वारा रोगी के शरोर में श्रवेश कर रही है। रोगी को 
चुरन्त लाभ देगा, और बह सबल हे उठेगा | सिर दद, छदर 
पोडा (८००) तथा अन्य तात्कालिक व्याधियाँ तुम्दारे चुम्बक 
रेसे हाथों से लगते ही सुदलाते मुइलापे अच्छे दवा जायेंगे। प्लोहा 
(४९५८) तिल्ली, उदर आाड़ि शरीर के अब्नों को सुहलाते समय 
जन रोगाक्रान्व अज्ञविरेपों के सम्बोधन कर के कहते जाओ 
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कि हे, रागी भरह्ड में तुम्हे आजा देता हैँ कि तुम रोग से मुक्त 
हा कर अपने कत्तत्य का ठीक ठीक पालन करों।” वे अड 
तुम्हारी आजा का पालन करेंगे--ध्यान रहे कि उन अड्डों से ज्ञान 
होता है । दसरो में प्राण-सचार करते समय प्रणव का उन्चारण 
करते रहो । छुछ रोगियों पर इसके आजमाशओ् । ठुममे कशलता 
आ जावैगी । तुम पिन्‍्यू काटे को तुरन्त अच्छा कर सकते हा । 
बीरे घीरे सुदलाते हुए टाँग में नीचे जद॒र उतार दा । 

प्राणायाम का नित्य अभ्यास करने स गज़प की व्यान 
शक्ति, लढ इच्छाशक्ति और सुन्दर, स्वस्थ तथा दृढ शरीर प्राप्त 
हे। सकता है। तुम्ह जानपृभ कर शरीर के रुप्ण अग मे प्राण 
का सचार करना हागा। मान ला क्रि तुम्हारा प्लीदा (१०५८१) 
ठीक काम नहा करता ) पद्मासन लगा कर बैठ जाओ । आँखें 
बढ कर ला। जितनी देर में तीन बार प्रणय का उच्चारण है| 
सके धीरे धोर पूरक करा | तय ६ बार प्रणप के उन्चारण से 
जितना समय लगे सास को रोके रहे, अब प्लीहा पर प्राण फा 
सचार करी । अपना ध्यान वही जमाए रहा। मन उप्त स्थान 
से हनने न पाए | ऐसा विचार करो कि प्राण रुग्ण प्लीहा के 
रेशे रेश में मित रहा है और उसका रोग दूर हे रहा है । अस्वस्थ 
अगों म प्राण का सचार करते समय ध्यान, रिश्पास और सन 
का सयम उस अब्न का अन्धा करने में महत्वपूर्ण काम करते 
हैं। अब थीौरे धीरे रेचक डारा साँस निकाल रो। गेचक करते 
समय विचार करों कि प्लीह्य का रोग और श्रद्मद्रताए बाइर जा 
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रही हैं | यह जिया यारद वार सबेरे और बारद बार शाम का 
करनी चाहिए । थोडे दिनो में 'लीहा की सुस्‍्ती दूर है| जायगी । 
यह निना दबा दारू का इलाज हे | यही सनची प्रकृति चिकित्सा 
है । ताल्कालिक या प्राचीन कैसा भी रास ज्यों न दी प्राशायास 
करते समय शरीर के किसी भी अद्ज म तुम प्राण का सचार 
कर के उस अच्छा कर सफते हों। एक दे यार स्तथ अपनी 
चिकित्सा करो । नुम्हे सपन आप पिश्यास हे। ज्ागगा । पास 
में मक्सन होने पर भी जो स्त्री घी सोजती है, उसी तरह सर्बटा 
प्राप्य, सस्ती और लाभऊारी प्राण रूपी ओऔपध पास में रह कर 
भी इधर उधर मारे मारे घूषना ठोक नहीं | इसका उपयेग समभ 
चूक कर करो | झम्यास और सश्यान को उन्नत्ति होने से केयल 
रपर्श मात्र से ही तुम चहत से रोग अच्छे कर सकते है । और 
भी उल्चायस्था में पहुँचने सफ्रेजल इच्छा शक्ति से ही मनुष्य 
रोग अच्छा कर सकता है । 


दूर से अच्छा करना 


टर स चिकित्सा करने के अजुपर्वित-चि७क्रिस्सा भी ऋदलत 
हैं। आकाश द्वारा अपना प्राण तुम दृर स्थित मियर के पास 
भेज सकते हे। | उसकी भी मने$त्ति मादक होनी चाहिये । दूर 
चिकित्सा के नियमानुसार दूरस्थ रोगी के स्राथ तुम्द्मारा सीधा 
ओर सद्दानुभूतिपृर्ण सम्बन्ध रहना चाहिए | 

पंख्यपद्दार द्वारा उनके साथ अपना समय निर्वारित कर 
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लेना चाहिए | उन्हे पत्र द्वारा सूचना दे देनी चाहिए कि “अमुफ 
समय पर तैयार रहना | उस समय अपनों मनेबृत्ति आहुक 
रसना। एक आराम कुर्सी पर लेटे रहना। आँसें बढ रफसना 
उस समय हम प्राण भेजेंगे।” निर्धारित समय पर रागी का 
सम्बोधित करके कह। “म॑ प्राण भेज रहा हूँ ॥” प्राण भेजने के 
समय कुम्मक करो । उस समय तालपूर्ण साँस ला। मन में 
ऐसा विचार कश कि रेचक करते समय आण निर्धारित रोगी के 
पास जा रहा है । दूरी लाधथ कर प्राण रोगी के शरीर में प्रप्ट 
दे रहा है। वेतार अर्थात रडिया की लद॒र की तरदद विद्युत 
गति से आकाश मे दाकर प्राण यात करता हे। चिकित्सक के 
विचार से रेंगे हुए प्राण का चाह्य रूप नुकीला दाता है। प्राण 
भेजने के वाद छुम्भक करके फिर तुम शरीर में प्राए का सचार 
कर सकते है। । इस तरह करने के लिए लगे, स्थिर ओर सयम- 
सूर्ण अभ्यास की आयश्यकता होती है । 


शिथिल्तीकरण 


शरीर की मासपेशियों के डीला करने का अभ्यास करने से 
शरीर और मस्तिष्क दोनों के विश्राम मिलेगा । मास पेशियों 
का तनाय कम दे जायगा। जा लोग शिथिलीक्रण विज्ञान 
के! जानते हैं, उनकी शक्ति कभी क्षय नहीं हेती | वे बीचविचाव 
अ्रन्छा कर सकते हैं| छछ गदरी साँसें लेकर शवासन में चित्त 
लेट जाओ | सिर से पेर वक्त की सारी मास पेशियों के ढीला 
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कर दे । एक तरफ करवट कर के लेट जाओ और जितना उत्त 
तरफ के भन्नों का ढीला कर सके ढीला कर दे।। मास-पेशियो 
पर पिल्डुल जोर मत दे। | इसी तरह दूसरी तरफ करवट लेकर 
उधर के अन्नों के ढीला करो। सोते में अनज्ञाने सभी ऐसा 
करते हैं। शरीर के विशेष अद्लो की विशेष मांसपेशियों के 
मिन्न मिन्न अभ्यास हैं । घिर, कये, वाट, चाजू , कलाई, उक्नत्ियो, 
जापें, टागे, टखने, पेर के अगृठे, कुदनियों और घुटने आदि 
सभी टीले किये जा सकते हैं । येगी लेग इस शिविलीकरण 
विद्या के अच्छी तरह जानते हैं । इन मिन्न भिन्न शद्भो को 
ढीला करने वाले अभ्यासों झे करते समय मन के। शान्त और 
हढ रखना चाहिए | 


मन को शिथिल करना 


क्रीघ और चिन्ता के भावों के नष्ट करते से मानसिक 
शान्ति प्राप्त की जा सकती है | चिन्ता और फऊीध के मूल में 
भय को स्थिति है। चिन्ता और क्रोध से छुछ लाभ ते होता 
नहीं, किन्तु इन दोनों निम्न श्रेणी के भायों में आउर व्यर्थ दी 
बहुत सी शक्ति का क्षय हे। जाता है । जा आदमी चिन्तित रहता 
है और उम्र पर कह वह चिडचिडा हुआ ते पद्ध उसकी 
निर्मलता का लक्षण है । झत मनुष्य के पियेेजपूर्यक विचारशीक्ष 
हीना चाहिए । अनायश्यक चिन्ताओ से अलग रहना चाहिए । 
मासपेशियों के शिथिल करने का प्रभाव मन पर पड़ता है । 
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शरीर शिधिल्न होने से मन के शान्ति मिलती है। मन शान्त 
हेने से शरीर के विश्राम मिलता है। मन और शरीर का 
घनिष्ट सम्बन्ध है । शरीर मन दी की रृष्टि है, जो मन अपने 
सुस्त के लिए उपन्न करता है। 

शरीर के ढीला करके आराम के साथ एक आसन पर 
१५ मिनिट तक बैठो। अपनी आँखें बद कर लो। बाह्य पदार्थों 
से मन के हटा लो। मन के स्थिर करो | विचारधारा के वद 
करो। ऐसा ब्िचार करो कि यह शरीर नारियल के छिफ्ले की 
तरद्द है ओर तुम शरीर से अलग हा । ऐसा सममो कि शरीर 
एक तरद्द का पान है जो तुम्हारे ह्वार्थो में है। स्वव्यापक आत्मा 
के साथ अपना एकीकरण करो । ऐसा समझो कि अपार आत्म 
भद्दासागर में सारा ससार और तुम्दारा शरीर तिनके की तरह 
चह्‌ रहे हैं । अपने के उस समय ०५वंशक्तिमान से सम्बन्धित 
समभो । ऐसा समझो कि सार ससार का जीवन तुम्दारे द्वारा 
सल्लारित हा रहा है। ऐसा समझो कि जीवन मद्दासागर के 
चक्ष पर तुम आनन्दपूवक वह रदे हे। ! इसके बाद आँसें पोल 
ठे।। अब तुम अपने में मह्दान मानसिक शक्ति, मानसिक स्फूर्ति, 
और मानसिक बल प्राप्त करने का अनुभव करोंगे। उपरीक्त 
अभ्यास नियमपूर्वक करके आनन्द फा अनुभव ली । 


प्राणायाम का महल और लाभ 
#ससार में अनेक बार नन्‍म अद्दण करने से जे मिथ्या 
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सॉँखारिक बासनाएँ उत्पन्न है जाती हें वे सब विना दीघकालीन 


पी पक ८ 
शागाभ्यास के नष्ट नही देतो विधिपृतक नियम से दीघ 
काल तक बिना अभ्यास किये मन के वश में लाना असम 
है? सुक्तिशपनिपद्‌ 


“बिना यागाभ्यास किये मुक्ति ग्राप्त कराने पाला यान कैसे 
उदय है। सकता है ? ज्ञान रहित येगाभ्यास मोक्ष प्राप्त कराने मे 
असमर्थ है। अत मुमुछ के रृढतापूर्वक यागाभ्यास और 
तान ग्राप्त करता चाहिए [7 येगतत्व उपनिपद 

“तत्त, ज्षीयते प्रकाशापरणम” अर्थात तब प्रकाश के ढके 
रहने चाला आपरण नप्ट होता हैं; (यंग सूत्र २-५२) 

रजोगुण और तमागुण ही आवरण कहे गये हैं। प्राणा- 
याम के अभ्यास से इन आवरणो का नाश होता है । आवरण 
के नष्ट दवाते ही आत्मा की प्रकृति का ज्ञान होता है। चित 
स्वय ते। सात्विक अगुओं का बना होता है, किन्तु रणो ओर 
तमोगुरों से पैसे ही टकरा रहता है, जैसे अग्नि घु्ं से । प्राणा- 
थाम स वह कर शुद्ध करने वानी क्रिया दूसरी नहीं है। प्राणा- 
याम द्वारा शुद्धि होने के उपरान्त ज्ञान रूपी प्रकाश चमक उठता 
है। 'योगी के क्‍मे, जो उसकी विषेक बुद्धि के ढके रहते हैं, 
प्राणायाप्त के अभ्यास से नष्ट दे जाते हैं। अनन्त कामनाश्रों 
का जाट मुरय तत्व वा, जा स्वाभाविक ही ज्येतिमेय है, छिपाये 
रहता है और उयप्टि आत्मा के। पापों की त्रप प्रेरित करता 
रहता है। येगी का यद्द सश्वित कम रूपी आवरण, जो ज्ञान 
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ज्योति के टेंसे रहता है और जिसके कारण जीव निरन्तर आया 
गमन के चक्र में फेंसा रहता है, श्राणायाम के अभ्यास स अछि- 
क्षण पत्ता हाता जाता है आर अन्त मे प्राणायाम का अभ्यास 
कमवन्धन के काट बहाता है | चाचस्पति के अनुसार पाप ओर 
श रीरिक फ्लेश ही जीव के वन्वन या ज्ञान ज्येति के आपरख हैँ । 

मनु का कहना है कि प्राणायाम द्वारा पापों का क्षय 
करों ।” पिष्सु पुराण में (प्राणायाम के योग का उल्कृष्ट साधन 
बतलाया गया है। जा अभ्यास द्वारा प्राण नामक वायु का 
प्राप्त करना चाहता है, उस प्राणायाम का सहारा लेना चाहिए |? 
* धारणाप्त याग्यता मनसा” मन ध्यान के योग्य हा जाता. 
है (येग सूतच २--५३)। <्येति के ऊपर वाले आपरण के हटते 
हो मन अपने आप एकामग्न होने लंगेगा। यिप्रकारक कारण के 
हटते ही वायु राहत स्थान मे रहने वाली असण्ड ज्याति के 
समान मन स्थिर और एकाम हा जायगा। प्राणायाम कभी कभी 
पूरक, इुस्मक ओर रेंचक तीनो नियाओं का योधक होता है 
आर कभी कभी अलग अलग क्रिया का लोग प्राणायाम सममने 
लगते हैं | प्राशपायु जब आक्राश तस्व में तिचरण करेगा, तय 
साँस पतली चलेगा | इस समय सॉस रोकना सहल है| जाता 
हे । प्राणायाम द्वारा मन की चह्म्चलता कम हा जायगी और 
चैराग्य स्यत डउत्पन हागा। 

साँस की गति में एक इच की कमी कर सके तो भविष्य 
की बात बताने की शक्ति तुममे आ जाय । दो इच साँस की 


श्ण्प प्राणायाम और 'अनन्त शक्ति 


चाल कम है| जाने से दूसरे के मन की वात जानने की शक्ति 
आ जाती है। तोन इच पटाने से लविमा, चार इंच घटाने से 
आकाश-विहयरी सिद्धों का दर्शन और बातचीत, पाच ३ च घटाने 
से अलक्षित रूप से आकाश में ठढ़ने की शक्ति, छ इच घटाने 
से कायासिद्धि, सात इच घटाने से परकाया-प्रवेश, आठ इच 
घटाने से अमर यौवन, नो ६ च घटाने से देवतालोग बश में भा 
लाते हैं | दस इ च घराने से अण्मा महिमा आरटि सिद्धियों और 
११ इंच स्रॉस की गति कम करने से परसात्म। से साक्षात्कार है। 
जाता है। जब अमित अभ्यास द्वारा यागो के पूरे तीन घटे तक 
इुम्सक करने का अमभ्याक्ष है। जाने तो वह पैर के अगूठे पर 
सडा रह सकता है। उसे सब सिद्धियोँ गराप्त दे जाती हैं 
अग्नि जैसे इ धन जला डालती है बैसे हो प्राणायाम पाफों के 
समृद्द के जला ढालता है । अरत्याद्वार हारा मन शान््र है जाता 
है । धारणा द्वारा मन एकाय होता है और ध्यान द्वारा शरीर 
और ससार के! भ्भ्यात्कर्त भूल जाता है। अन्त में समाधि 
लगने से अन्त सुख, ज्ञान शान्ति और मुक्ति का लाभ 
देता है ! 
“शाह्तुम, वाह चक्रमू तन अमृत तद्ारा प्रभह; 
कटका मूलरंध्रजतन्ति* उन्धिनो. पिननच्बस्भ्‌ 
तव संयम ध्यायेत््‌ अचच्त लगे मत्रति हर 
यगन्सम्राधि में नामिस्थित येगार्नि की शिला दर में पहुँच 
कर अश्मस्त्थ में स्थित अमृत को गला देठो है । इस अमृत के 
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योगी बडे प्रेम और चाद से पीता है। केवल इसी यैगामत का 
यी. कर वह सहीने बिना साये पीये जीवित रह सकता है। 

शरीर दुवला, वलवान और स्वस्थ दा जाता है । शरीर को 
चर्वी गायब द्वा जाती है। चेहरे पर तेज आ जाता है। आँखो 
में हीरे की सी ज्योति आ जाती है। अभ्यासकर्त्ता बडा सुन्दर 
है। जाता है। चाणी मधुर और सुरीली हे जाती है। अनाहत 
शम्द सुनाई पहने लगते हैं | अभ्यासकर्ता सर्वप्रकार के रोगों 
से मुक्त है जाता है | उसका त्रह्मचर्य स्थिर हा जाता है। उसका 
बीये दृढ़ और अमीघ हा जाता है। जठराग्नि प्रदीप हो जाती 
है। उसका त्क्षचर्य इतना पूर्ण हे जाता है कि यदि अप्सरा भी 
उसे आलिड्नन करे तो भी वह अपने त्रक्नचर्य से नही डिगता) 
भूस तेज दवा जाती है। नाड़ियाँ शुद्ध दे जाती हैं। विक्तेप हट 
जाते हैं और मन एकाम्र द्वो जाता है। रजो और तमोगुण का 
नाश हो जाता है। मन धारणा ओर ध्यान के अभ्यास के लिए 
तैयार दो जाता है । मल त्याग कम होता है। दृढ़ अभ्यास द्वारा 
दिव्य प्येति जगती है, और मन के शान्ति तथा आनन्द प्राप्त 
हीता है। अब अभ्यासकर्ता उध्वरेता योगी हो जाता है। 
उपरोक्त वर्णित सिद्धियाँ ऊँचे अभ्यास्र वाले योगी हो के ग्राप्त 
होती हैं । 

अभ्यास हारा मन साधारण अजुभवों की अपेक्षा उच्चतर 
अवस्था में पहुँच. कर उच्चतम ज्ञान तथा ध्यान की अयस्था से 


पहुँच जाता हैँ, जहाँ मामूली ध्यान करने वाले की पहुँच नहीं । 
हप 
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साधारण चेतना जिसका अनुभव नहीं कर सकती ऐसी बातों 
का प्रत्यक्ष अनुभव उन्नत अभ्यासकर्ता के होने लगता है। उप- 
युक्त शिक्षा और सूहरम शरीर को शक्तियों का काशलपूर्चक प्रयाग 
करने से मन के उपर उठने में सहायता मिलती है, जिससे 
ऊपर के लोकों का और उसन्नत अवस्थाओ का अनुभव उसे 
मिलता है। जब सन असावारण रूप से सेतत्य प्राप्त कर लेता 
है तय बहाँ से और शागे के अजुभय और ज्ञान उसे पाप्त होते 
है। यही येयाभ्यास का लक्ष्य भी दे जे। नियमपूर्वक प्राणायाम 
के अभ्यास से प्राप्त है सकता है। तालपूर्ण भाण पर अधिकार 
प्राप्त कर लेम से उच्चतम अध्यात्म झान प्राप्त होता है. जिससे 
आत्मा का साक्षात्कार ही जाता है। 


विशेष ध्यान देने वाली वाते 


(१) बहुत सपेरे उठकर शौचादि से निद्ृत्त द्वोकर अभ्यास 
करने वैठ जञाओ। प्राणायाम का अभ्यास सूसे और खुले कमरे 
में करना चाहिए। प्राणायाम मे एकाग्रता और गहरे ध्यान की 
आपउश्यकस्ता पडदी है। प्राणायाम का अभ्यांस सदा किसी 
स्थिर आसन परिशेष के लगा कर करना चाहिए | अभ्यास करने 
के समय पमिल्कुल णएकान्त होनी चाहिए | शोर गुल में ध्यान ठीक 
नहीं लगता। 

(२) प्राणायाम का अभ्यास करने के पहले नाक अच्छी 
तरह साफ कर लेनी चाहिए । अभ्यास करने के पहले किसी 
फल का रस, एक प्याला दृध या काफी ले सकते हो । प्राणा- 
थाम समाप्त करने के ढस मिनिट बाद एक प्याला दूध या हलका 
क्लेय करना चाहिए । 

(३) गमियो में सम्रेरे एफ बार ही अभ्यास करना चाहिए 
यनि सिर में गर्मा मालम हो तो सिर मे आँउले का त्तेलया 
सकपन लगाने के बाल नहाओ। नहाकर मिश्री का शत लेना 
चाहिए | इससे साध शरीर मे ठडक आ जावगी। शौतली प्राणा- 
याम का अभ्यास करों। इससे गर्मा नुकसान नहीं पहुँचायेगी। 
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(४) बार्तालाप, भोजन, सोना, मियों में खहुत सम्पक 
श्सना तथा परिश्रस आदि में अति न करना चाद्विए । गीता अध्याय 
६ श्लोक १६ में कद्दा गया हे कि जो बहुत स्राता है, या जे। 
चहुत परदेज करता है और जो बहुत ज्ञागता है, येगाभ्यास फा 
अधिकारी नहीं। अत उपरोक्त बाता में अति करना अन्छा 
नहीं। भाजन के समय भात में थोडा सा घी डाल कर. खाना 
चाहिए | इससे श्रॉतो में चिकनाहट पहुँचती है और अपान चायु 
विविन्न निकल जाता है। 


(५) मिताह्वार विना यर्तु योगारम्भतु कारयेत । 
नानारोगो भपेत्तस्प किख्ितू योगी न सिध्यतति ) 
( घेरड सहिता अध्याथ ५ श्लोक १६ ) 


मिताह्ार को नियम पालन किये विना जा योगाभ्यास 
करता हे, एसे कोई सिद्धि दो सिलती नहीं, जल्कि उल्टे बह नाना 
सेगों का शिकार हो जाता है । 

(६) ६ महीने या पूरे साल भर तक प्रह्मचर्य शत का पालन 
करने से यागाभ्यास ओर आध्यात्मिक मार्ग म शोमता से उन्नति 
है।गी । येगगाम्यात॒ काल में ल्लियों सवातचीत तक न करना 
चाहिए, उनके साथ हँसना या मज़ाक करना ते दूर की बात 
ह। उनका सहवास पिल्कुल त्याग देना चाहिए। बद्यचर्य 
ओर मिताहार के नियमों का पालन किये बिना येगाम्यास 
करने स बहुत थेडी आध्यात्मिक उन्नति हागी। किन्तु केपल 
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साधारण स्परास्थ्य रक्षा्थ हृठयाग के सरल अभ्यास किये जा 
सकते हैं | 4 

(७) अभ्यास नियमपूर्यक और विवियूर्यक फरने चाहिए | 
एक दिन का भी नागा मत करो। जब कभी बहुत बोमार हे। 
जाओ तय भले द्वी यागामभ्यास के कुछ दिनो के लिए स्थगित 
क्र दो | कुछ लोग कछुम्भक करने के समय चेहरे की मास पेशियाँ 
बहुत सिकोड लेने हैँ । ऐसा नहीं करना चादिए | ऐसा करना 
ग्रह प्रगट करता है फि अभ्यासकर्ता अपनी शक्ति के चाहर जा 
रहा है। ऐसा कभी न करना चाहिए | ऐसे लोग नियन्नित 
रेचक ओर पूरक कभी नद्दी कर सकते | 

(८) योग के बित्र हैं “दिन में साना, रात में देर तक ज्ञागना, 
मल मूत्र अधिक परिमाण में होना, अ्रुचिकर भोजन के अब- 
शुण, और थका देने याला प्राण फा मानसिक परिश्रम” | जब 
किसी के कोई रोग द्वाठ्य है, तय वद्द कहता है कि, इसका कारण 
योगाभ्यास्त है। ऐसा कहना बडी गलती है । 


(९) प्रात काल 9७ बजे उठ बैठों। आवे घढें तक अपने 
इष्टदेय का ध्यान और जप करो। इसके वाट आसन और 
मुद्रा का अभ्यास करों। १५ मिनिट तक आराम करो । इसके 
जपरान्त प्राणायाम का अभ्यास करो | जो लोग अन्य प्रकार के 
व्यायाम करते हैं वे उन्हें आसनो के साथ कर सकते हैं । यदि 
अभ्यासकरर्ता के पास फालतू समय ही तो वह अन्य व्यायामों 
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के। यरोगाभ्यास और ध्यान के उपरान्त कर सकता है। सेकर 
उठते ही ध्यान और जप के पहले मी प्राशायाम का श्रभ्थ्रास 
किया जा सकता हे । ऐसा ऊरने से शरीर भी हल्का हो जायगा 
ओर ध्यान का भी आनन्द आयेगा । अपनी सुविषा के अनुसार 
अस्यासकर्ता के कार्यक्रम चना लेना चाहिए | 

(१०) आसन और प्राणायाम के साथ साथ जप करने से 
अत्यधिक लाभ हाता है । 

(१४) ४ पजे सररेरे उठते द्वी ध्यान और जप करना नहुंत 
अच्छा होता है। इस समय मन शान्त और ताजा रहता है। 
इस ससय सन ए्फाम् भी खत होता है | 

(१२) बहुत से आदमी श्रातकाल का अमूल्य समय 
शौचादि में पिता देते हैँ ॥ आधा घटा ः्ट्टी ओर आधा ही घटा 
उन्हे दातोन करने में लगता है। ण्सा करना उचित नहीं। 
येग्राभ्यासी के शोच मे ५ मिनिट और भुसझुद्धि मे भी इससे 
आविक समय नहीं देना चाहिए | यदि प्रद्धकों'ठ अर्थात्‌ काज 
रहता हे तो सेकर उठते ही तेजी से शलभ, भुजड्ठ और घलु- 
रासनों का ५ सिनिट वकू अभ्यास करना चाहिए। यदि शौच 
देर में होता हो ता यागाभ्यास के उपरान्त दी शोच जाना 
चाहिये | 

(१४) जप और ध्यान पहले कर लो। इसके बाद आसन 
ओर शणायाम का अभ्यास करो । इसके उपरान्त ध्यान का 
अभ्यास करो। ः 


चत्तीय अयाय श्श्ष 


(१५) से कर उठने के याद थोड़ी बहुत सुमारी रहती ही 
है । इसलिये उठते ही ५ मिनित चाडा सा आसन और थ्रायावाम 
कर लेना चाहिए । ऐसा करने स मुम्ती आर सुमारी दूर हो 
जायेगी और ध्यान के लिए तुम तेयार हा जाआंग | प्राणायाम 
के अभ्यास के उपरान्त मन एफ्राम्त हो जाता है| यद्यपि प्राणा- 
थाम का सम्पन्ध श्यास से ही है, तो भी प्राणायाम करने से 
सारे शरीर ओर शरीर के भोतर के पहुत से अन्नो का व्यायाम 
हो जाता है | 


(१०) योग की क्ियाओ के करने का कम इस प्रकार है-- 
पहले सव॑ आसन कर डालो, तत्र मुद्रा, फिर प्राणायाम और 
तन ध्यान का अन्‍्यास करना चाहिए। प्रात काल का समय 
ध्यान के लिए अधिक उपयुक्त ह। अत निम्नलिग्गित कम पहले 
की अपेक्षा और भी अच्छा है । आरम्भ में जप, फिर ध्यान, फिए 
आसन, फिर मुद्रा ओर अन्च में श्राणायाम। जा कार्यक्म 
तुम्हारी प्रकृति के अनुझूल दी उसीफे अनुसार अभ्यास ऊरो। 
आसकमों के अभ्यास के वाद ५ मितिट आराम बरने के घाट 
प्राणायाम का अभ्यास्त करना चाहिए । 


(१६) इृठयोग की इुछ एस्तको में प्रात काल ठडड पानी से 
नहाने की मनाई की गयी है। इसका कारण शायद यह है| कि 
काश्मीर, मसरी दार्शिनिज्न आदि सी ठडी जगहां में सन ४ 
चने ठडे जल से नहाने में सर्दो जुराम हो जाने से फेफड़ों मे 
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केई बीमारी उठ सडों द्वोने की सम्भावना हो | गरम जगहों मे 
यह नियम लागू नहीं है! मेरी राय में तो सेरे नहा धोकर 
स्वच्छ और चैतल्य हो जाने के वाद ही येगाभ्यास करता 
उचित है.) ऐसा करने से झुमारी ओर सुस्ती का शरीर मे नाम 
नहीं रहृता। सवेरे नहाने से रक्त का सचार ठीक रहता है। 
स्वस्थ तथा झुद्ध रक्त मस्तिप्क्गामी रहता है। 


(१-) आराखन और प्राणायाम के अभ्यास से सम प्रकार 
के रोग अच्छे हो जाते हैं, स्वास्थ्य में उन्नति हैती है झुपुम्ना 
नाडी सीधी हो कर चलती है। रजीगुण और तमोगुण का 
दास होता है और कुर्डलिनी जागृत होती है। आसन और 
प्राणायाम के अभ्यास से शरीर और मन दोनो रतस्थ और दृढ़ 
होते दे । मिना स्वस्थ शरीर ओर हृढ़ भन के कोई भी साधन 
सफलतापूर्यक नहीं हो सकता । अत' ध्यानयेगियों, कर्मयोगियों 
भक्तों और बेदान्तियों के लिए दृठयेशय समान रूप से उपयोगी है। 

(१८) बिना आसन या अन्य शारीरिक व्यायाम के शरीर 
का स्नास्थ्य ठीक नहीं रह सकता । कट्र वेदान्ती भी अज्यावभाव 
से हृठयागी ही होता है। चह किसी न किसो प्रकार के आसन 
का नित्य अभ्यास करता है। वह अज्ञतभाव से प्राणायास का 
भी अभ्यास करता है क्योंकि ध्यान करते समय ग्राणायाप्त स्वत. 
द्वी हो जाता है| 


(१९) जब कभी तुम्हें किसी तरह क्री घबड़ाहट, या 
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उदासी या मन गिए हुआ सा लगे उसी समय प्राणायाम्र का 
अभ्यास करो। उसी समय तुम्हारे शरीर में, नवीन स्फूर्ति, 
उत्साह और शक्ति आ जाबेगी। और नवीनता, उन्नति के साथ 
साथ तुममें आनन्द भी बढ़ेगा। इसको एक बार करके देखो, 
निर्चंध लेस या थीसिस के लिगने के पूर्व आणायास कर लो । 
तुम्दारे लेग नवीन विचारोत्पादक, शक्तिशाली और मौलिक होंगे। 


(२०) अ्रभ्यास नियमपूर्यर करो। आसन और प्राणायाम 
का पूर्ण फल प्राप्त करने को आकांज्षा रसने वाले को भ्रभ्यास 
नित्य नियमपुर्वक अवश्य करना चाहिये। नियमपूर्वफ ने करने 
से योगाभ्यास का कोई फल नहीं । साधारणतया आरणम्म में दा 
भद्दीने तो लोग बड़े उत्साह से यागाभ्यास करते हैं, किस्तु फिए 
न मालूम क्‍यों उनरा उत्साह ठडा हो जाता है और वे अभ्यास 
छोड़ चैठते हैं । यह सेदपूर्ण भूल है। ऐसे लोग सदा एक योग 
निर्देशकर्ता फो अपने पास रसना चाहते हैँ। उनकी मानसिक 
प्रवृत्ति चढ़ी जनानी दो जाती है। वे बड़े सुस्त, अ्रकर्मण्य और 
एहड्टी होते हैं । 

(३१) मलुप्य निस्त्वार्थ सेवा तथा योग क्रियाओं के विज्ञषेप 
हारा मल हटाना नहीं चाहते । वे ठो एक साथ ही कुण्डलिनी को 
ज्ञाग्ृत कर के बह्माकार वृत्ति को ऊपर उठा देना चाहते हैं। ऐसा 
करने से उनको टांगें हृट जावेगी । जो लोग आसन और प्राणा- 
याम के अभ्यास ढारा छुण्डलिनी जाग्रत करना चाहते हैं, उनको 
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अपने कर्म, रिचार और शद मे शुद्धता लानी चाहिए। उन्हे 
मन ओर शरार दोनी स महाचर्य का अभ्यास करना चाहिए | 
ऊफसा करने स ही जागृत कुण्डलिनी के फल का उपभोग किया 
ज्ञा सकता है । 

(२२) बाल्यावस्था से ही अध्यात्म निषयक प्रेम का बीच 
था देना चाहिये। वीर्य नप्ट सतत करों। मन और इन्द्ियों का 
निम्रह करो । साधना करे। छुढापे में कठिन सावना नहीं हा 
सती । इसलिए युवावस्था से ही साधना का आरम्भ कर दो | 
थोड इहिनो में दी मिन्न भिन्न साधनाओं का फल तुम्हें मिलने 
लगगा। 
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(२) चेसे जैसे ये के आध्यात्मिक सारे में उन्नति करत 
जाओ वैसे ही बेसे कभो फभी पूरे २४ पटे के पूर्ण मोनब्त का 
अभ्यास करो। इस तरह का अभ्यास वरावर कुछ महीनों तक 
घलना चाहिए । अपनी प्रद्ृति के अनुझुल अभ्यास्कर्ता को 
आसन और  प्राण्ययाम के विशेष अभ्यास चुन कर करने 
चाहिए । 

(२४) बहुत तरह के प्रलोभनीं का सामना करते हुए भी 
ब्द्मयचर्य का पालन कपना सम्भव है | नियमित दिनचर्या, स्वाध्याय, 
सत्सन्न, जप, ध्यान, प्राणायाम, सात्यिक मिताहार, सदयचार, 
नित्य अपने नैनिक जीवन का निवेचन, यम, नियम, वा अभ्यास, 
कायिक पाचिक तप आानि का अभ्यास करने से अभ्यासक्कर्ता 
शीघ्र अपने लद्बय पर पहुँच जाता है। जो लोग अनियमित, 
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पापपृर्ण, असयत तथा शअ्रवामिक जीवन न्यतीत करने हैं कमी 
भी जीवन में सुप आर शान्ति नहीं प्राप्त कर सकते । जेस 
हाथी अपनी सूड से अपने सिर पर धूल फेकता हू उसे ही वे भी 
अपने द्वी दुःफर्मीं से कटिनाइयाँ आंर टु स पैदा करते हैं । 


(२५) शरोर को अनावश्यक सत हिलाओ | बहुधा शरीर 
के हिलाने से मन अस्थिर होता हे। कभी शरीर के मत 
परोची | प्राणायाम, जप और ध्यान के समय श्रासन अचल 
दोना चाहिए । 


(२६) छुम स्वय इसका पता लगाओ कि तुम्हार स्वास्थ्य 
और शरीर के अनुसल क्सि तरह का भोजन और क्रिस विशेष 
प्रकार का प्राणायाम ठीक होगा | तमी तुम्हारी सावना निविप्र 
चल सकती हैँ । पहले इस पुम्तऊ में दिये गये सव अभ्यासों थे 
नियम श्ारम्भ से पखन्‍न्त तक ध्यान स पढ़ लो। अभ्यास के 
नियम अच्छी तरह सम्क लो । किसी तरद का कहीं सन्देह हो 
तो इस विशेष विपय या अभ्यास को, किसी श्रतुभयी योग के 
जानकार से पूछ लो । यही सब से सुरक्षित मार्ग है । कोई भी 
फह्दीं से एक श्रभ्यास को लेकर पिला समके वृझे न करना 
चाहिए । 

(२७) मैंने सप व्यायामों में प्रणव की सरया समय के नाप 
के लिए रखी है । अपनी प्रद्धत्ति तथा रचि के अजुसार अभ्यास- 
चत्ता अपनी गुरमनन्‍्त, राम, शिव, गायत्री आदि मनन्‍्यों को 
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सख्या से समय निश्चित कर काम चला सकता है । प्राणायाम 
के लिए सर्वेत्तिम मन्त्र अणव और गायत्री है। आरस्भ में पूरक 
रेचक और कुम्भक के करने मे नियमित जप सख्या काम में 
लानी चाहिए। अभ्यास बढने पर पूरक, कुम्भक और रेचक 
सख्या और समय के अनुसार अपने आप होने लगते हैं । अभ्यास 
बढ जाने पर समय और सरया का ध्यान रसने को आवश्यकता 
नही रहती । अभ्यास करते करते प्राणायाम के समय और ससया 
की आदत अपने आप पड जाती है । 


(२८) आरम्भ के थोडे दिनों तक उन्नति के बिचार से समय 
ओर सक्ष्या पर ध्यान रसना आवश्यक है! उन्नत अवस्था में 
पहुँच कर समय ओर सख्या में मन को फँसाने की झआायश्यकता 
नही रहती | समय 'और सख्या पूरी होने को सूचना फेफडे स्वय 
देने लगते हैं । 

(२९) इतना प्राणायाम कभी मत करो, जिससे थक जाओ। 
अभ्यास करते समय और कर चुकने पर, चित्त प्रसन्न रहना 
चाहिए और उत्साह पूर्ण रदना चाहिये । प्राणायाम के अभ्यास 
के अन्त में शरीर मे ताज्ञापन और फर्ती रूनी चाहिए । बहुत 
से नियमों के बन्धन में भी रहना ठीक नहीं । 

(३०) भाणायाम समाप्त करने के वाद ही नहाना ठीक नही। 
आध घटा आयम कर लो । प्राणायाम के अभ्यास मे यदि पसीना 
थआ जाय तो उसे तौलिये से मत पोल | अपने हाथों से उसे 
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पोछना चाहिए । पसीना आने के समय बद जगह में रहो उस 
समय खुली ठंडी हवा लगने से शरीर के दानि पहुँचने की 
आशइड्ढा रहती है 

(३१) साँस दमेशा बहुत घीरे लेनी और घछोडनी चादिए। 
साँस लेने या छोडने में शाद विल्कुल नहीं होना चाहिए। 
भश्निका, फपालमातों, शींतनी और शीतकरी प्राणायाम के 
अभ्यास में बहुत इल्का शब्द द्वोना चाहिए। 


(३०) दे एक दिन में दो या तीन मिनट के अभ्यास से 
फन की आशा नहीं रफ़नी चाहिए । कुद दिनों तक १५ मिनिट 
नित्य नियमपूर्वक प्राणायाम का 'अभ्यास करना चाहिए। नित्य 
नथीन २ अ्भ्यासों के करने से कोई लाभ नहीं। नित्य के 
अभ्यास के लिये कोई एक व्यायाम चुन ला और उसीका नित्य 
नियमपृर्यक अभ्यास कर के उसमें सफलता प्राप्त करो। इस नित्य 
के अभ्यास बाले व्यायाम के साथ कभी कभी एक या दो अन्य 
व्यायाम भी रुचि के अनुसार किये जा सकते हैं। मम्िका, 
क्पालभाती तथा सुसपूर्ण प्राणायाम का नित्य भ्रभ्यास करते हुए 
शीतली और शौतकरी प्राणायामों का अभ्यास कभी कमी 
करना चाहिए। 

(३३) पूरक और रेचक कम से निश्वास भौर उन्झूवास के 
नाम से भी प्रसिद्द हैं। केयल छुम्मर में मानसिक क्रिया का 
ज्वास नियम का सम्यक प्रकार कहते हें । दृढ तथा वियमपूर्यक 
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सस्या से समय निश्चित कर काम चला सकता है। प्राणायाम 
के लिए सर्वोत्तम मन्य प्रणव और गायत्री है। मारस्भ में पूरक 
रेचक और कुम्मक के करने में नियमित जप सख्या काम मे 
लानी चाहिए। अश्यास बढ़ने पर पूरक, दुम्मक और रेचक 
सख्या और समय के अनुसार अपने आप होने लगते हैं. | अभ्यास 
बढ जाने पर समय और सरया छा ध्यान रखने की ्रावश्यकग 
नद्दी रहती | अभ्यास करते करते प्राणायाम के समय और सरया 
की आदत अ्रपते आप पड़ जाती है । 


(२८) आरम्भ के थोडे दिनो तक उन्नति के विचार से समय 
ओर सल््या पर ध्यान सपना आवश्यक है। उम्तत अवस्था में 
पहुँच फर समय और सख्या मे मन को फँसाने की आवश्यकता 
नही रहती | समय और सरया पूरी होने की सूचना केफडे स्वय 
देने लगते हैं । 


(२९) इत्तना प्राणायाम कभी मत करो, जिससे थक जाओ। 
अश्यास करते समय और कर चुके पर, चित्त प्रसन्न रहना 
घादिए और उत्साह पूर्ण रहना चाहिये | प्राणायाम के अभ्यात् 
के अन्त में शरीर में ताजापन और फुर्ती रहनी चाहिए । घहुत 
से नियमों के वन्धन में भी रहना ठोक नहीं। 

(३०) प्राशाथाम समाप्त करने के बाद ही नहाना टीऊ नहीं। 
आध घट आराम कर लो । प्रायायाम के अस्यास में यदि पसीना 
आ जाय तो उसे तौलिये से मत पोंछो। अपने हाथों से उसे 
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(33) बाबस्वर, झगचर्म या चौपत किया हुआ कयल 
विद्या लां। इस पर एक साफ्र सफेद कपदा पिछाओ | उत्तर की 
तरफ सुर करके श्राखायाम करने बैठ जाये । 

(३८) कुद्ध लोग पहले रेचक करके फिर पूरक ओर कुम्भक 
कसते हैं और छुछ प्रकक करके कुम्मक ओर रेंचक करते दें। 
पिछली प्रणाली ही श्रविक श्रचलित हूँ। यातपल्क्य जी के 
अनुसार पहले पूरक करके फिर कुम्भक आर रेचक करना 
चाहिए | किन्तु नास्दज़ी के फथनानुसार रेचक करके पूरक आर 
छुम्भक करना चाहिए | इन दोनो में जा जिसकी श्रद्ृति के अनु- 
कूल पछे उसी के अनुसार अभ्यास करना चाहिए । 

(३९) थागी के भय, शोध ओर आलस्‍स्य से टूर रहना 
चादिए । अधिक सेना, अधिक चलना, अधिक भोजन अयना 
अधिक उपयास भी योगी के न करना चाहिए । यदि उपराक्ति 
नियमों का पालन नित्य प्रति कठोस्ता से किया जाय, ता 
हिस्मन्देंद्र तीम मद्दीनों में आत्मतान का उदय म्थत हींद्वा 
जावगा । चार महीने के अम्यास में देगदर्शन, पाँच मद्दीने से 
उद्मनिष्ठ आर ये महीने के अभ्यास से स्वेच्दानुसार क्यल्य 
प्राप्त ह जायगा । इसमें सन्‍्दद् नहीं । 

(४-) नये अभ्यासकरर्ता के आरमस्म में थाड दिनो तक 
ज्यल पूरक आर रेचक का ही अम्यास ऊरना चाहिये | रेचक 
करने में अधिक से अधिक समय लगाआ | पूरक और रचक मे 


श्ग्र आखणायास और अनस्त शक्ति 


अभ्यास हारा कुम्भरु के बढाना अभ्यासयाग कहलाता है। 
चायु पी कर उसी पर रहने का नाम वायु भच्तण है। 


(३४) शिवयाग दीपिका के लेखक तीन ग्रकार के प्राणा- 
यामो का जिक करते हैं, यथा प्रकृति, बैक़त ओर केबल कुम्भका 
स्पाभाविक सास लेने ओर छोडने के प्राकृव प्राणायाम कहते हैं। 
शिनयाग दीपिका के मतानुसार पूरक कुम्मक और रेचक करके 
>पास लेने ये चैठत अथीय शस्वामाबिक कहते हैं । किन्तु उपरोक्त 
दोनी प्राकृत और पैड्डत प्राणायामों के परे उन्नत अभ्यासी सहसा 
रुपास हिया के शेक्र कर केयल कुम्भक करते हें । प्राकृत प्राणा- 
याम मनन यंग की चीज है और वैकृत लययेगग की | 


(३५) “झुम्मक चह अवस्था है जिसमें श्यास और अश्वास 
दीनों कियाएं बद रहती हें और शरीर निश्चल भाय में रहता 
है। उस अग्स्था से वह प्रशाचज्षु स देखता है, चहिरा की त्तरह 
मुनवा शोर शरीर के लकडी की तरह देखता है। छुम्भक की 
पूर्णता का यही लक्षण है। 

(३६) पातछलि ले मिन्र भिन्न आणायामों के करने पर 
अविक जार नहीं दिया है। पे कहने हैं कि “घोर धीरे साँस 
छाइ ओर फिर सॉस ले कर रोका । ऐसा करने स तुम्दारा मन 
स्थिर और शान्त है जञायगा ।? इृठयेगियो से ही सिर भिन्न 


अजति के सनुप्यो री प्रति के अठुसतार भिन्न मित्र प्राशायामो 
का यैज्ञानिक रूप से सष्टि की है। 


तृतीय अध्याय श्ण्३्‌ 


(३७) वाघस्पर, झूगचर्म या चौपत किया हुआ कबल 
विद्या ला | इस पर एक साफ सफेद कपडा विछाओ उत्तर की 
तरफ मुस करके प्राणायाम करने बैठ जाय । 

(३८) कुछ लोग पहले रेचक करके फिर पूरक ओर कुम्भक 
करते हैँ और छुछ पूरक छरके कुम्मक और रेचक करते हैं। 
पिछली प्रणाली ही अधिक प्रचलित हे। याज्ञयल्क्य जी के 
अलुसार पहले पूरक करक फिर छुम्भक ओर रेचक करना 
चाहिए | किन्तु नारदजी के कथनानुसार रेचक करके पूरक और 
कुम्भक करना चाहिए । इन दानो में जा जिसकी पद्धति के अनु- 
कूल पढ़े उसी के अनुसार अभ्यास करना चाहिए । 


(३९) येगी के भय, क्रोध और आलसस्‍्य से टूर रहना 
चाहिए। अधिक साना, अविक चलना, अधिक भोजन अथना 
अधिक उपयास्त भी योगी के न करना चाहिए। यदि उपरोक्त 
नियमों का पालन नित्य अति कठोरता स किया जाय, ता 
निस्सन्देह तीन मद्दीनों में आत्मचान का उठय रबत ही हे 
जायगा। चार महीने के अभ्यास से दंबटर्शन, पाँच महीन में 
अहनिप्ठ और छ महीन के अभ्यास से स्वच्छानुसार केयल्य 
श्राप्र ही जायगा । इसमें सनन्‍्तेद् नहीं। 

(४०) नय अभ्यासक्ता के आरम्म में याड दिनो तक 
जयल पूरक और रेचक का ही अभ्यास करना चाहिये । ग्चक 
करने में अधिक से अधिफ समय लगाआ। पृरक आर गर्चक् म 


११9 आखायाम और अनन्त शर्क्ति 


शक ओर दो माताओं का हिसात रहता है| पूरक १ मिनिट करें 
ते रेचक २ मिनिट तक करना चाहिए। 

(४१) आरस्मावस्था में हर कोई आणायाम का अभ्यास 
चलते फिरते या बैठे हुए किसी भी मुद्रा मे कर सकता है। 
गेसा करते हुए भी प्राणायाम अवश्य लाभदायक होगा | किन्तु 
जो लोग प्राणायाम के शास्त्रीय विधि के अनुसार फरते हैं 
उनकी प्राणायाम का फल पहुत शीय मिलता है। 

(४२) कुम्भक का समय धौरे घीरे वढाणी । प्रथम सप्ताह 
में केनल 9 सेकड साँस रोकने का अभ्यास फरो | दूखरे में ८ 
तीसरे में १? | इस तरए बढाते बढाते अपनी पूरी शक्ति भर 
आराम से रोकने का अभ्यास करना चाहिए । 

(४३) अपने अभ्यास में सदा युक्ति से काम लो । यदि कोई 
विशेष अभ्याप्त तुम्हारी प्रकृति के अनुइल नहीं पडता, तो उत्त 
पर विचार करके या अपने गुरु की सम्मति लेकर उसमे परिवर्तन 
कर दी । इसोऊ युक्ति कहते हैं | जाँ युक्ति है वही सिद्धि, 
आक्ति 'और मुक्ति है। 


(०४) पूरक, इम्मक और रेचक का अभ्यास इस परी के 
साथ करना चाहिए कि अभ्यास को कसी भी अवस्था में साँस 
घुरने का सा घनुभव था किसी भी तरह का कप्ट न प्रतीत हो । 
इतनी तेज़ी से ग्राणायाम कभी मत करे कि जिससे उिन्‍्हीं दो 
मराणायास की आइत्तियों में दम लेने की श्रापश्यऊता पड जाव । 


इत्तीय अध्याय श्न्ष 


पूरक, इुस्भक ओर रेचक का समय निर्धारण युक्तिपूवक करना 
चाहिए। इस काम में बडी सावधानी की आवश्यकता है । 
सायधान रहने में अभ्यास में ससलताप्रधंक सफ्लता मिल 
जायगी ) 

(४५) रेचक की आवश्यकता से श्रधिक धोरे घीरे भी न 
करना चाहिए। यदि रेचक मे अत्यधिक समय लगा दोगे तो 
पूरक ओर हुम्भक बहुत शीम्र हो जावेंगे जिससे प्राणायाम का 
ताल दृट जञायगा । पूरक, कुम्भरु और रेचक तीनों इस युक्ति रू 
करना चाहिए कि जिससे नित्य के प्राणायाम की निर्धारित सरया 
का अभ्यास आराम से बिना थक्राबट हैं जाय । यह बात 
महत्वपूर्ण होने से मैंने कई यार कह्दी है। अनुभव और अभ्यास 

>स सं ठीक हो जायगा। अपना सद्ुल्प नढ रखो | अपने 
फेफडों पर सुम्दारा पूरा श्रधिकार दाना चाहिए जिससे प्राशायाम 
की निर्धारित सरया के अन्तिम प्राणायाम का रेचक नियमा- 
नुसार ही धीरे धीरे हो और पूरक के जांड का दी दूना हो । ऐसा 
न है। कि अन्त में तार हट जाय और साँस जल्दी निकल जाय। 

.,.... (४७ सूर्वमे| और उच्जायी से शरीर मे गर्भा पैदा हाती 
है । शीतकरी ओर शीतली ठडक पैदा करते हैं। भखिका से 
शरीर का तापमान स्थिर रहता है। सूर्यभेद से वायु का आधिक्य 
नप्ट द्वैता है, उज्जायी से कफ श्रोर श्लेप्मा, शीतली और शीत- 
करी से पित्त और भज्तिका से वात पित्त कफ तीनों के विकार 
शान्त होते हैं। 


श्स्द् प्राझ्ययाम और अनन्त शक्ति 


(४७) सूथभेद और उच्चायी का अभ्यास ज्ञाडो में करना 
चाहिए। शीतली और शीतकरी का अभ्यास गर्मी में करना 
चाहिए। भख्िका का अभ्यास साल भर लगातार किया जा 
सकता है। जिन लोगों का शरीर जाडे में भी गरम रहे वे जाओ 
भें भी शीतली या शीतऊरी का अभ्यास कर सकते है । 


(४८) जीवन का लद्तय आत्मसात्षात्कार करना हे। 
निरालम्प ऊप में लिखा है कि आत्ममाज्षात्कार करने के लिए 
* शरीर और इन्द्रियों का दमन करना चाहिए, सदगुरु की सेया, 
बेदान्त के सिद्धान्तो का श्रयण और निरन्तर ध्यान करते रहने 
से श्ात्मसाक्षात्कार हा जाता है ।” यदि सफलता प्राप्त करने की 
तुम्हारी लगन सच्ची है और यदि अपने मार्ग भे शीघ्र सिद्धि 
चाहते हो तो आसन, प्राणायाम, जप, ध्यान और स्पाध्याय का 
एक नियमित कार्यक्रम बना लो और उसीके अलुसार नियम- 
प्रयंक काम करो | ब्रह्मचय पालन में सदा दत्तचित रहो | मुक्ति- 
केपनिपद के अनुसार आध्यात्मिक ज्ञान की प्राप्ति, सत्सग, 
वासनांझी का पूर्ण स्याग और प्राण्य पर नियन्नण हारा ही मन 
पर अपिकार पश्राप्त होता है 7 ्प 


(४९) एक्र बार फिर में कहता हैं कि आध्यात्मिक सफलता 
आसन, प्राशायाम, जप, ध्यान, तह्मविचार, सत्सब्न, गरान्त- 
चास, मौन ओर निष्फाम कर्म द्वारा ही प्राप्त हे सकती है| हृठ 
याग का अभ्यास क्ये पिना राजयाग कटठिनता से सफल हांता 


दठीय अध्याय श्ज 


है । हुम्मक के अन्त मे मन को सर पढाये[ रू हटा लेना चाहिए 
इसी तरद्द अभ्यास करने करते तुम्हारा प्रवेश राजयोग में हो 
जायगा । 


(५०) वेदान्त का श्रध्ययन करने वाले कुछ विद्यार्थी अपने 
का ज्ञानी समक कर आसन और प्राणायाम पर अधिक ध्यान 
नहीं देते | इन वेदान्त के विद्यार्थियों को तर तक आसन और 
प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए जब तक कि वे साधन 
चतुप्टय अर्थात जम दमादि की पट सम्पत्ति में निप्णात न हो 
जावे, क्योंकि ज्ञान याग का आरम्भ ही उपरोक्त साथन चतुप्टय 
से आरम्म दाता है । 


(५१) सद्भाच कभी मत क्ये । ऐसे गुरु के पाने की प्रतीक्षा 
कभी मत करा ज्ञा घटो सुम्हारी यगल में बैठा हुआ तुम्हे अपने 
सामने श्रम्यास क्राण्णा। यदि सुम्दारी लगन सन्‍्ची है, यदि 
तुम्हारा अभ्यास विधि और नियम पृर्षक है ओर यदि ठुम इस 
पुस्तक में दिये नियमों और शिक्षाओं के अनुसार सायवानी से 
अभ्यास करते हो, तो तुम्हे किसी तरह का कप्ट न होगा। तुम्हे 
सफलता अपश्य मिलेगी। आरम्भ में थोडी बहुत कठिनाइयों 
आ द्वी जाती हैं | इनकी पर्याइ सत क्रो । इन विद्यो के आने 
पर अनाउश्यक रूप से मत घवडा उठी । घयडा कर अभ्यास 
मत छोड बैठा । ऐसे मौकों पर साउधानी से काम करने पर ठुम 
कठिनाई # पार हो जाओगे | उस समय युक्ति, लगन प्रवृत्ति 


श्श्८ आखणायाम और अनन्त शक्ति 


ओर अन्‍्तरात्मा के शब्द तुमके रास्ते पर ले आवेंगे। अन्त में 
ब्रित् चाघाओ को पार कर फिर तुम ठीक रास्ते पर झा जाओगे। 
इसी समय से सच्ची लगन के साथ अभ्यास का आरन्म कर 
दो तो तुम पूरे योगी दो जाओगे । 


25$--शानित ! शान्ति, [| | शान्ति ! ! ! 


उपसहार 


सूर्यचक्र पर ध्यान लगाना 


सूर्यचक (+००7 9'९5०५) चरवा उद्र मस्तिष्क कहलाता 
है। यह एस महत्यपृण स्नायु केन्द्र हे, जिसका सम्पन्ध सहदानु 
भूति-स्नायु मण्डन (5) थाए०धी९६ 6 गरढ7६०४५ »३5४९॥४ ) से 
है। जठर प्रवेश में इसका म्थान हे जा पेट की तली के पास 
मेझदण्ड के दोनो तर॒क स्थित है। मनुण्य के मुरप्र मुरय अभ्यन्त- 
रिर अन्न यहो से परिचालित होते हैं। आदमी फी सममर से 
अधिक फाम सर्यचत्र करता है। हमारे भागों के न्यक्त करने 
तथा अन्य अनेक अद्गो के परिचालन में यह काम देता हें। 
जिस श्वेत ओर भूरे पदार्थ का मम्तिए्क वना द्वाता है. यह भी 
उसीका यना होता हे। शरीर के मुग्य मर्म अन्ना में से यह 
एक है । पूसेयाज अच्छी तरह जानते हैँ कि सूर्सचकः पर मारी 
हुई चाट से श्रतिद्न्द्दी उद्रेश होकर वैकाम हा जाता है। यहो 
आशण का गज़ाना रहता है। शरीर का यह पायर-हाउस है। 
धरीर के सोलह आवारों से सत्र से अधिक महत्यपर्ण आधार 
है। यह एक जानी हुई वात हे कि सूचक पर पूरी चाट पडने 
से आदमी मर जाता है । सच बात ते यो है कि, सर्येचक सारे 
स्नाथुमस्टल का सूर्य ै। जय तक कि यद्द सूर्य ठीक ठीक चम- 
कता रहता है तब तक सारा शरीर अपना काम ठीक ठीक करता 
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है। शरीर के सब अड्ो के। बल ऊौर स्फृर्ति यहो से सिलती है! 
बिचार और प्राण जब प्राग्ययाम द्वारा इस चक्र पर चालित 
किये जाते हैं, तन सूर्यचक्त का गुप्त प्रकाश प्रस्फुदित हाता है | 
पद्मासन या सिद्धासन लगा कर सीधे बैठ जाओ। आर्से 
बन्द कर लो । जब तक आराम स ले सका वामानासा सन्त स 
साँस सीनों। सास रोचते समय दक्षिण नासा रग्य दहिने 
अगृठे से बढ रवो । प्राणायाम करते समय बराबर प्रणव का 
जप करते रहे। परक करने के वाद कछुम्भक करो। कुम्मक 
बरने के समय अपना ध्यान सूर्यचक्र पर रफ्ो। मन के उस 
सपघय वहीं एप रहना चाहिए | ध्यान लगाने का मतलब मन 
पर बहुत ज़ीर लगाना नहीं है। कुम्भक द्वारा प्राण का खचार 
सूर्यचक में करो । उस सगय ऐसा बिचारी कि “में साँस के 
साथ प्राण, आनन्द, सुख, बल रफति और प्रेम प्राप्त कर रहा 
हूँ । कुम्भक के उपरान्त दक्षिण नासारन्ध से धीरे धोरे साँस 
निकाल दो । इसके उपरान्त दक्षिण नासारनन्‍्य से साँस लो, 
पहले की वरद ध्यानपूर्यक रोक कर बाम नासासन्‍्म से साँस 
निकाल दो । इस तरह बारह प्राणायास सपेरे करा । भय, उदासी 
कमजोरी ओर अनायश्यक भावनाएँ जो आध्यात्मिक उन्नति से 
बाधक रूप से यड़ी रहती हैं, सब नप्ट हे। जावेंगी । इस तरह 
लनियमपूर्वक श्रभ्यास करते रहने से विश्वास की नदता होगी 
ऋर आत्मसाज्ञात्कार रूपी समलता शीम प्राप्त है जायेगी । 
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पंच घारणाएँ 
पृथ्वीघारणा. * 


प्रथ्वी, जल, अग्नि, वायु और आकाश नामक पॉच तत्व 
हैं। इन पाँचों तत्वों के श्रनुरूप ही पच धारणाएं भी हैं। पैरो 
से घुटनों तक प्र८री प्रदेश माना जाता है। उसकी आकृति 
चौकोर हैं, रण पीत है, सरझठ “ल” इसका चर्ण है। इसी का 
ध्यान करते हुए अभ्यासकर्ता के नित्य दो घटे घारणा का 
अभ्याप्त करना चाहिए। ऐसा करने से प्रथ्बी (6य) के उपर 
उसका अधिकार है। जाता है। प्रश्वीतत्व के ऊपर अधिकार 
प्राप्त करने से सत्यु उसका इछ नहीं कर सकता। 


अम्बासी (जल) धारणा 


जल तत्य का स्थान धुटनो से गुद्य देश तक कहा गया है । 
आपस (जल) का आकोर अर्धचद्र के समान है और रक्न शत्त 
है। जल तत्न का वीज़ मन्त्र वा! है। जल के क्षेत्र का 
ध्यान करते समय व का जप करते हुए पूरक करे | उस समय 
चतुर्भुजी, पीतास्पर घारी अव्यय भगवान नाटायण के स्वरूप 
का ध्यान करन चाहिए। दो घंटे इस तरह रोज़ धारणा करने 
से मनुष्य पाप रहित हा जाता हैं। फिर उस मनुष्य को जल से 
कई भय नहां रहता । 
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आग्नेयो घारणा 

गुदा से हृदय तक आग्नि का प्रदेश माना गया है। * 
की आदत ज़िफेयाकार है इसका रग लाल और इसम योग 
ज्षर र” है। प्रक फरते समय अग्नि प्रदेश में निदोचनस 
का जो सव फासनाओं के प्र करत हें और जिनका रग ५ «४ 
के सर्य का सा है, ध्यान “र” का जप करते हुए करना चादिए॥ 
जा पुरुष नित्य दो घटे इस आर्नेबी-बारणा का अभ्याप्त रा 
है यह जलती भट्टी मे गिर कर भी नहीं जल सकता | 


वायु-घारणा 

हृदय से लेकर भ्रूमध्य तक का स्थान वायु प्रदेश कद्द गया 
है। इसका रग काला है और 'य” चीजाक्षर से चमकता रशीा 
है । बायु-प्रदेश में ग्राण ले जञाते समय सर्वश्ष ग्यर का 
करना चाहिए । ऐसा करने से वायु से किसी तरह फी 
अभ्यासकर्ता का नही पहुँचती । 

आकांशी धारणा 

अमध्य से लेकर सिर को चोटी चक्र आकाश की स्‍्था 
यह गोलाकार है, इसका रग धुमैला है और है” अक्षर 
चमऊता हद । आकाश स्थान मे पुरक करने समव सदारशित 
ध्यान करना चाहिए | इस धारणा का अभ्यास करने से 
पन (लघिमा) शरीर में आता हैँ ओर योगी के सब 
प्राप्त होती हैं । + 


हे 
प 
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योगी भुशुड की कथा 


यागी अुशुद्व चिरजीयों कहे जाते है । प्राणायाम पि्ान के 
वे गुरु कहे जाने हैं । उद्दा जाता है कि, महामेरु को उत्तरी चोटी 
पर स्थित कल्पट्टक्ष को दक्षिणों शाखा पर, पवताकार धोसला 
उन्होंने बनाया है। इसी प्रोसले में काक्भुशुट जी रहते हैं। 
ये काक्भुशंट दी सव से अधिक जीने पाले योगी कटे जाने 
हैं। वे त्रिकालतत हैं । मे म्पेच्छानुमार अधिक से श्रधिक 
समय तक समाधि लगा कर बैठे रह सकते हैं | उन्हें कोइ 
वासना नहीं । उन्हें सर्योच्च ज्ञान और शान्ति प्राप्त है । आत्मा 
नन्‍्द्र बा सुस तेते हुए वे चिरजोंगी क्राकमुशुद अब भा वहां 
रहते हैं। उन्होंने “अलुम्युप” नामक जद्यशक्ति की घहुत हि्नि 
तक उपासना कीं हैं। उपयीक्त कन्पप्रक्ञ पर युगो की कॉन कहें 
कलपां से काऊकभशराड जा रह रहह। प्रनय के समय व अपन 
धोसले से निकलते है। पन्‍्हींका पॉचों धारणाओ का पूण ज्ञान 
है | पच घारणाओं का श्रम्बास करते करते वे पाची तत्यो के 
आपातों के लिए कयच रूप हो गये हैं | कद्दा जाता है कि, जब 
यारदा आदित्य अ्रपनी तीत्र स्रिखों स ससार का तपाते हैं, तन 
ये जल घारणा ड्ारा आजाश में पहुँच जावेंगे । लब उ ची ऊ ची 
लहरों की टकरों सें बडे बडे पद्दाड चूर होने लगेंगे, तय अग्नि 
घारणा हारा ये आकार में पहुँच ज्ावेंगे । जब गद्दामेर के साथ 
सारी प्रश्यी जलमस्न हा जावेगी, तय चायु-धारणा द्वारा ये जल 
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पर हैस्ते रहेंगे । और जव महाप्रलय में सच कुछ नप्ट हो जाता है. 
तब नवीन स्॒प्टि होने तक वे सुपुप्ति अवस्था में श्रद्माधीन रद्द्ते 
हैं। सृष्टि फिर से होते ही, थे फिर अपनी पुरानी जगह पर 
पहुँच जाते हैं । घनके सह्ुल्प से प्रत्येक नवीन कल्प के आस्म्म 
में मद्दामेर पर फिर कल्पवृक्ष उत्पन्न हेता है । 


शारारिक कारखाना 


हम लीग जो भोजन करते हैं, वह अधिकतर नाइट्रोजिनल 
तस्वो, प्रोटीड्स, चर्बौली चीजें या हाइड्रीकाबन्स जैसे बी आदि 
अथवा कार्बो हाइड्रेट्स वस्तुए जैसे चावल चीनी आदि का होता 
है। प्रोदीड्स युक्त पदार्थों से शेर के रम रेशी और मांसपेशियाँ 
बनती हैं। कारें ह्वाइड्रेट्स पदार्थों स शरीर में स्फृर्ति उत्पन्न 
होती है | इनके ' अलाचा हमारे भोजन में अनेक प्रकार के क्षार 
भी द्वीते हैं। अनेक प्रकार के पचक रस जैसे मुंह की लार या 
सलिबा, पेट का जठर या गास्किक रस, पित्त, पेंक्रियाटिक रस 
ओर आती मे उतज्न होने बालेरस मुंह से गुदा तक पहुँचने 
बाले मार्ग में भोज्य पदारयों के पचाने में बढ़ा काम करते हैं। 
माड (४27०7) युक्त पदा्थे। के लारया सलोबा परचाता है। 
साड पच कर चीनी का रूप धारण कछ्ता है ओर आगे घढने 
पर आँतों में पेनक्रियाटिक और आँतरस अपना अपना काम 
करते हैं। इन सब रसो के सम्मिश्रण से पेट भे पहुँचा हुआ 
साथ भोजन दूध की तरह सफेद और पत्तली सूरत में बदल ' 


हज च्साछ श्र 











जाता है जिसे चाइल (८४७७) कहते हैं। इस चाइन' फो 
अन्नरसवाह्म नाडियाँ पचाती हैं। फिर यही रस रक्त बन जाता 
है इृठय के दक्षिणी भाग में अशुद्ध रक्त जमा होता है। यह 
अश्नुद्ध रक्त ग॒ुद्ध हाने के निए फंफडो में जाता है। श॒द हो कर 
यह रक्त दृदय के बाम भाग में आता है और यहाँ से पप होकर 
विशाल आओरटा नामक घमनो में जाता है। यहाँ से वह रक्त 
सारे शरीर में फल जाता है। वाल को त्तरह सूच्म नाडियो में 
पहुँच कर रक्त वर्शद्वीन रस की तरह पसौज़ा करता है भोर 
शरीर के रग रेशों और कोपाणुश्रों को सिचन और पुप्ट करता 
है। सारे शरीर में घूम कर असुद्ध हुआ रक्त स्नायुण्ों झारा फिर 
डेढय के दक्षिण भाग में जा कर जमा होता है। 


पचने से बचा हुआ भोज्य पदार्थ, जिसे हम भोजन का 
फोक कद्द सकते हैं, अन्त में छः फीट लबी बडी आऔँत में मल 
के रूप में जमा होता है। जब बडी आँत मल से भर जाती हे 
तब टटट्टी लगने की भावना मेरुरण्ड से शुदा को पहुँचतो है, तय 
पासाना लगने पर आदमी दिसा फिरता है, जिसमे गुदा हारा 
अन्पस्यथित मल बाहर निकल जाता है। 


गुर्दे जो कमर में दोनो तरफ बने हैं, रक्त में से पेशाब परा- 
घर सीचा करते हैं ओर ०:८४०:७ यूरेटसे नामक दो मूसवादिनी 
नाड़ियों हारा मृत्र के मृपराशय में पहुँचाते हैं। फिर यद गृष 
शिश्न द्वारा पैशाव लगने पर, बाहर निकल जाता है । 
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स्नायु मएडन अग्र मस्तिकफ जिस ल्हाशी0ाप्0 कहते हैं, 
व्टाण्००)७७ या लघुमस्तिष्क, सेरदण्ट स्थिन स्नायु ओर 
सहातुभत-स्नायु समृह का बना हैं। मस्तिष्क में देसने, सुनते. 
स्थाढ लेने, सूधन ओर बोलने की क्रिया आदि के अनेक केन्द्र 
।जप पिच्छू हाथ की उंगली में काटता हू तब काटे जाते 
क्री भानना सेंसरी स्नायुओ दवारा मेरुदए्ड स्थित विशाल 
स्‍्नायु का पहुँचती है ओर बॉ से उसकी खपर मस्तिष्क को 
मिलती हे। मन जा मस्तिष्क में रहता है, इस समाचार छा 
पाते ही काम करता है । मन उस काटने दे ढ्द को ज्ञात करवा 
है। अन मन को श्राज्ञा मेरदरट वाली स्नायु से होती हुई 
मोटर स्तायु का मिलती है ओर यहाँ से द्वाथो के आज्ञा मिलती 
है । आजा पाते हो हाथ कदम विन्जू से अलग है जाते हैं । 
थे सयर काम एक निमेष में हे जाते हैं । इस पीडा का समाचार 
और प्रभाव सहानुमूत स्नायु समृह द्वारा सारे शरीर के आन्त- 
रिक श्रज्नो, उदर, प्लीहा, हदय आ(र तित्ली आइि में पहुँच 
जाग है। 
अब में महाशक्तिशाली बीय को उस्पत्ति सुनाता हैं। 
अण्डफीपी में जो दो गोलियाँ छाती हैं उन्हें अग्नेजी मे 
घ्ट्पाथपवाए हुधात5 या चरण अन्यियाँ कहते हैं । जैसे शहद 
की मफ्सियाँ बृद बूद शहद इकट्ठा करतो हैं वैस द्वी अण्डकोष के 
कापाणु रक्त से चूढ् चद दीय एकत्रित क्या करते है | अब यह. 
जीय दे नाडिये द्वारा स्रीच लिया जाता है और वीयशय को 
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हे थनियो में जमा हाता है। कामोच्तेजना के समय यही पी 
चीर्याशय में से छोटी छोटी नाडियों द्राया मृत्र नलिका में आ 
जाता है और 7०5६४०/० हरी प्रोस्ट्रेट ग्रन्थि के रस से मिल 
कर पाहर निकल आता है। इन आन्तरिक श्रज्ञों का बास्तनिक 
परिचालक कौन है ? इस सूद्म महत्मपूर्ण आन्तरिक यन्‍्प्रों का 
बनाने बाला कोन है ? हृदय, फेफड़े, मस्तिष्क शआहदिकों की 
आश्चयपूर्ण यनायट को देस सर जिसमें उस पिश्वनिर्माता को 
श्रद्धत कारीगरी का प्रदर्शन है. क्‍या तुम आश्चर्य में आ कर 
अपाक नहीं दा जाते ? शरार क सारे अद्ग किस तरह एक तार 
में काम करते ह ? भाय्त्र पदार्थों के कोन रक्त में परिवर्तित 
करता है? रक्त यो कौन वमनिययों में पहुँचाता है ? यह उसी 
इश्यर का काम हैं उसी का अस्तित्व शरीर में तथा त्रह्माए्ड में 
अनुभव करे।। उसी सर्वज्यापफ ईश्वर का चुपचाप गुणगान 
करो । अपनी प्रतिमूर्ति रूप इस आश्चरयपूण शरीर के निर्माता 
के वन्य है। यह नवद्वारपुरी रूपी शरीर उसी सप्टिकर्ता का 


मन्दिर हैँ । 


योगी का आहार 
बह भाचन जो योगाभ्यास का सद्दायक और लाभकारी हो। 
और जिससे आध्यात्मिक उम्रति हा, थागी का उपयुक्त भोजन 
कहा ज्ञा सकता है। साजन का सम्बन्ध मन से बहुत कुछ है । 
जन के सुक्ष्माति सत्म अख़ुओ स मन बनता है। सहपि उत्न- 
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लक ने अपने पुर श्वेतकेतु से कह्दा है 'पचने फे बाद भेजन फे 
तीन रूप के जाते हैं। मोटा भाग मल का रूप हे जाता है, 
अध्यम भाग मास और सूद्म भाग से मन बनता है।” आगे 
इसी सम्बन्ध मे छान्दोग्योपनिपत में लिखा है “अन्न की सुद्धि 
से प्रकृति (स्वभाव) घ॒द्ध होती है, प्रकृति (स्वभाव) श्॒ दोने से 
आत्मा का ज्ञान होता है, आत्मज्ञान होने से मोह और माया 
बन्धन दवव जाता है ।"! 


सात्विक, राजसिक और तामसिक नाम से भोजन के तीन 
भेद होते हैं। दूध, फल, थन्न, मक्खन, पनीर, टमाटर, "एएणणी 
सात्विक भाज्य पदार्थ हैं| इनके गाने से मन शुद्ध होता है । 
मछली अडे मांस क्रादि राजसिक भोजन हैं | इनके खाने से 
अनुध्य के कामोत्तेजना बढती है। गोमांस, प्याज, लहसुन आदि 
तामसिक भेजन हैं। इनके साने से मन में क्रीध और सुम्ती 
आती है। भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने गीता में कहा है “मनुष्यों के जो 
भेजन प्रिय है वह तीन तरह का है। सुने।, मैं उनका भेद बतलाता 
हैं। वे भेज्य पदार्थ जिनसे जीवनशक्ति, सफ्र्ति, चल, स्थास्थ्य 
और हख बढ़े या उत्पन्न हे और जो, स्वादिप्ट नरम, रुचिकर 
ओर लाभणयकर हे, सात्विक पुरुषा का भेजन है। राजसिक 
मनुष्यों को वे भाजन पसन्द हैं जे कद ०, सट्टे, सलौने, गरमा 
गरम, चटपटे, सूफे और जलन पैंदा करने वाले होने हैं और 
जिनके खाने से पीडा दुस और तरह तरह के रोग उत्पन्न होते हैं। 
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चासा, पेस्वाद, सडां गना और अशुद्ध मेजन वामसिक लागो 
नो प्रिय होता है |”? 
( गोता अध्याय १२--श्लाक ८-१० ) 
भोजन और भी चार अकार का है। पेय जा पीया जाय, 
ठास भाजन जो दाँतों सचवा कर खाया जाय, उद्व ऐस 
पदार्थ जे सिफ चाद कर खाये जायें, नरम भाजन जा बिना 
चबाए ही सत्र लिये जावें | भेजन के सप्र पदायथें का रुक 
चवा चवा कर ग्याना चाहिए | ऐसा फरने से ही व जल्दी से 
पच कर देह में लगते हें 
हमारा भेजञन ऐसा होना चाहिए ज्िमस हमारा स्वास्थ्य 
ठीरू रहे ओर शरीर अच्छी तरह काम कर। मनुप्य झा कत्याया 
अन्य वातों की अपेक्षा उसके पुष्टिकर पालन पर, अधिक 
निरमर है। श्रनेक श्रकार के आँवों के रोग, छूत के रोगों का 
सरलता से शिक्रार धन जाना, शक्तिहीनता के कारण प्रतिरोधी 
शक्ति की कमी, रिकेट अर्थात्‌ हड्डी की कमजीरा, रकर्पी अर्थात 
ताजे भांजन न खाने से उत्पन द्वोने वाला रोग, रुधिर की फ्मी, 
नरीनेरी आदि अनेक राग शरीर के उपयुक्त पुष्टि न श्राप्त हैने 
स पैदा होते हैं। यह इमेशासमम्क लेना चाहिए ऊि जलवायु 
की अपेक्षा अच्छा भे।ज्ञन मनुष्य का स्वस्थ ओर चलवान बनाता 
है और घुरा भेजन मनुप्य के निवल और रोगी बनाता है। 
जा अपना स्वास्थ्य अच्छा रसना चाहते हैं, उनके भेजन विज्ञान 
अवश्य ज्ञानना चाहिए। ऐसा करने से शक्ति और पुष्टिदायक 
99 
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मैजन फा नियम जानने से बह उचित भाजन ही सावेगा। 
रैसा पुष्ट सेजन करने से उसके कुटस्य के लेग स्पस्थ और 
छुपी सेंगे। आउशभ्यकता है सतेपुणी भेजन की न कि बहुत 
खर्चातरे भोजन की | बहुत सर्चाला या मसालेदार भोजन प्लीहा, 
गुर्दे और उदरस्थ रोग उत्पन्न करने याला होता है। सम्रताशीत 
भजन करने से मनुप्य वढता है और उसमे अधिक काम करने 
की शक्ति भी आती है, शरीर का वजन बढ़ने के साथ साथ 
शरीर में स्फूर्ति ओर शक्ति भी खूब रहती है | आदमी जैसा 
गाता है वैसा ही द्वोता है | मद बद्य पका विद्धान्त है । 

ओजन मे कार्यो, के लिए क्रिया जाता है। (१) शरीर का 
तापमान ठोक रफ़ने के लिए ओर (२) शरीर में निरन्तर हे ती 
रहने बाली कप्रियों के पूरा करने के लिए और नये रग रेशे 


श्रनाने के लिए। भाज्य पदार्थों में अन्नसार इचेंत- 
सास्मय भजन कार्बन का सिश्रण 

दाहक क्षार चार, ध्नेक 
अकार की भस्म जल और पोष्टिक पदार्थ होते हैं । 


दाल और दूध में ये पदार्थ प्रचुर परिमाण में द्वोते हैँ । ये पदार्थ 
नये रग रशे घनाने में चंडी सह्ययता देते हैं| प्रोटोन्स अर्थात 
, अ्न्नसार बस्तुए पेचीली शारीरिक सस्मिठरण वस्तुए होती हैं। 
इनमें कार्बन, हाइड्रोजन, आविसजन और नाइट्राजन तथा 
कभी कभी गन्वक, दाइक पदार्थ और तोद्दा भो द्वोठा है । माहयुक्त 
पदार्थ कार्पोह्इडर दस होते हैं । चावल में यह पदार्प अचुर परि- 
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गाण में होना है। कार्मादाइड्रेट पदार्य शक्तियर्धक तथा अग्नि 
वर्धक द्वोते हैं । कार्यो द्वाइड्रोट्स माड, चीनी और गोद का होता 
है जिनमें कार्बन हाइड्रोजल और आक्सिजन होते हैं। दाइड़ों 
काबन था चर्दीला तत्य थी और चनस्पतिक तैलों में रहता हैं । 
ग्लिसरीन के साथ चिकने तेज़ायों के सम्मिश्रण होने स हो, चर्यी 
युक्त पदार्थ बनता है। शरीर यन्‍्त्र में तेल देकर चिकना रखना 
जरूरी होता है। मकक्‍्यन, सलाई, पनोर, सू गफली का तेल, 
सरसो का तेन, जैतून का त्तेल शरीर में चिकनाहट पहुँचाने के 
अश्रच्छे साधन हैं । 
पूर्ण भेजन बही है, जिसमें सेजन विज्ञान के अनुसार 
पुप्टिकारक पदार्थ उचित त्तथा सम माना में हो, मिसके साले से 
शरोर और मन स्परथ रहे। दूध पूर्ण भाज्य पदार्थ है क्योंकि 
इसमें सव आवश्यक पुष्टिकर पदार्थ पर्याप्ष मात्रा में रहते है । 
अन्नसार, चिकनाइट और कार्येद्वाइड्रेट्स उचित सात्रा में दाना 
चाहिये । जिस भेजन में उपयक्त आवश्यक पदार्थ कमज्यादा 
रहते हैं, अथात्‌ किसी पदार्थ की मात्रा अत्यधिक हे! या फिसी 
को अ्रति आः्प तो बद्ध विषम माजन हा जाता है । विषम भाजन 
करने स शरीर पुष्ट न द्वागा, शरीर की वाढ दोप-पूर्ण 
है।गी और शरीर में अनेक तरह की कमिनाँ दृष्टिगोचर होंगी । 
अधुष्टिकर भोजन करने स तरह तरद की वीमारियाँ उठ 
सड़ी द्वाती हैँ । स्वादिप्ट, पुप्टिकारक तथा सम गुण चढ़ा 
भजन फ्रने से शरीर बलवान, टिकाझ और काम का बनेगा । 
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शरीर पुष्ठ हैने स काम भी ठोक शैता है। बहुत से सादमी 
डूध के माँसादार आर यहुत से अडे के फनाद्वार समम्ते हे । 
शेसा सममले दाते भ्रम में हैं| दूध फलाहार है ओर अटे मासा- 
हार | यह सिद्धान्त विधान ऋषियों ने माना है। येगाभ्यामियो 
को अड छोड देना चाहिए । दूध, मक्सन, पनीर, फल, बादाम, 
टमादर, गाजर और शलजम से सर्व प्रकार के पुप्टिकारक पदार्य 
हेाते हैं । 

भहत्मपूर्ण पाचक रस है सलीया यानी लार | मुंह में, ज़ठर 
रस, उदर में, पेनक्रियाटिक रस, पित्त और आत्म रस छोटी 
आँतों में । लार का सज्जीज्ञार व)०77० हांता है, लार सलीबरी 
अन्थियों से निकला करती है। माडयुक्त पदार्थों के यह पचाती 
है, गारिट्रक रस का श्रतिफल 7०३०७०॥ तेज्ञारी द्वोता है। इसमे 
हाईड्राक्नीरिक एसिड रहता है। यह भी गाछिक म्रन्थियों से 
रिसा करता है। अन्नसार युक्त वस्तुण इससे पचती हैं । माड 
युक्त पदार्थ, अन्नसार तथा चिकनी चीज़ें पेनक्रियाटिक रस पचाती 
ह। इस रस में तीन तरद्द फे पाचक गुण होते हैं । पेनक्रियास 
में चद रस बना करता है। पित्त प्लीहा मे बनता है। पिच 
चिकनी दौज्ें पचाता है। इन पाचक रप्तो के मिलने से भाजन 
किया हुष्मा अन्न दूध की तरदर पतला ८४०५ हो जाता है सो 
छोटी श्रातो फी दुग्परसन्वाहक नलिकाओं से सार लिया 
जाता है । 

भाजन भट्ट या भोगी बिलासी लोगी फे लिए यागाभ्यास में 
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सफलता पाना स्वप्रवत्‌ है । जो मामूली भाजन करता है और जो 
भोजन में समता का सिद्धान्त पालन फरता है, वद्दी बागी है 
सकना है। इसलिये भगयरान हृष्ण ने गीता मं अजजुत से कहा 
है--“है अजुन, जा बहुत पाने हैं, या जो हद दर्जे का परहेंज 
करने है, या जा पटुत साने हैं या जा बहुत जागते हें, ऐस हर 
बात में श्रति करन वाले योग के अधिकारी नहों हें । जो आदर 
विद्वार में, कम करने में, साने जगने में सयम से काम लेता है, 
येगाभ्याल एस मलुप्यों के सय क़प्ट हर लता हैँ ।” ( गीता 
अध्याय ६--प्नाक १६-- १०) । मधुर स्पादिष्ट तथा मुसदायक 
भाजन आधा पेट खाजो, चौथाई पेट झुद्ध जल स भरी और 
शेष चौथाई स्थान वायु के लिए छांड दो । यही सम 
भोजन है । 

दुर्गनियपूर्ण, सडे, बासे, जिनमे ररमौर उठ रहा हे, गये, 
दो बार पकाये हुए, रात भर रखे हुए भाजन कभी न स्ताने 
चाहिए । भोजन सादा, हलरा, नरम, म्वादिप्ट और सरलता से 
पयने बाला आर पुप्टिकारक होना चाहिए । भेजन करने के 
लिए जो जीने हैं वे पापी हैं, जो जीने वे लिए भोजन करते है 
मत हैं। पिछले सिद्धान्त पर चलने वाले ही चन्दनीय है । भूल 
होने पर किया हुआ भोजन अच्छी तरह पच जाता एं । यदि 
भस न है ता कभी मत साझो और पेट का आराम करने दो | 

अधिक भोजन करने से पेट पर काम अधिक पड जाता 
है, कृठी भूस लगने लगती हैं और जवान वडी अरुन्तुप्ट रहा 
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करती है। जवान के सहसा काई चीज्ञ अच्छी नहीं व्वंगती । 
यही कारण है कि मलुप्य के अनेक प्रवार रे भाजन बनाने 
पडते हैं जो जीम के अच्छे लगें ज़िसस मनुप्य का जीवन बडा 
पेचीला ओर दु खपूर्ण हो जाता है। जाश्चर्य का बात यह हे 
कि जब इन्याँ उस नाच नचा रही हैं और जय वह वास्तप में 
आज्ञान है तथ भी वह अपन का सभ्य ओर गुणी कहता है। 
लब किसा नया जगह में उस अपनी रुचि के अनुसार भोजन 
की तत्तारियाँ नहीं मिलतों तय यह घयरा उठता है। क्या यही 
सद्या बल है ? ऐसा मनुष्य ता नितान्त जिला का दास हाता 
है। यह अच्छी वात नहा है। भोजन सादा ओर यथाशक्ति 
प्राकृतिक करना चाहिए । जीवित रहन के लिए सवा, याने के 
लिए. मत जोओ । ऐसा करने से है तुम्हे सच्चा मुस्त मिलेगा 
ओर योगाभ्याप्त में यथेप्ट समय दें सकोगे। 

जा यागाभ्यासी “यान करने में अविक समय दैत हे, उन्हें 
चहुत कम भीजनों को आवश्यकता पडठी है। उनका काम सर 
भर या डेढ सर दूध और फलो स ही चल जाता है। किन्तु बही 
आदमी जन शारीरिक कार्यक्षेत्र में उततरता है, तब उस बहुत 
से पुष्लिकारक भोजन की आवश्यकता पड़ती है] रात्यधिक 
शारीरिक श्रम करने वाले को उसक अमुरूप भोजन फी आच- 
अ्यकता पश्ती है | 

ग्यास्थ्यरक्षा के लिए गोश्त खाने की आवश्यकता डिल्कुल 
नहीं है । मासाहार स्वास्थ्यरक्षा के लिए यडा हानिकारक है | 
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मासाद्वार करने स शरीर मे सदरुआ, चीयखान, श्रमेह आदि गुर्दे 
के अनेऊ भयद्वर रोग उत्पन हा जाते हैं | भाजन के लिए पग्मु- 
इत्या करना बड़ा पाप है। ममता ओर थ्रद्वद्वार का जगह अबानी 
लोग देवी पर बल चढाने के बहाने किन्तु अपनी जीभ के स्वाद 
के लिए निरपयय पद्ुओं की हत्या फर्म ह। यह बडी भयद्गुर 
तथा सानयता के विरुद्ध प्रथा है। अर्टिसा परमोधर्म । अध्यात्म 
आगे का शययलम्बन करने बावे के लिए अहिंसा सत-पालन सर्व॑ 
प्रधान और प्रथम क्त-य है। जीव मात्र फे लिए हमार हृदय में 
आदर ओर दया हाना चाहिए । महात्मा ईसा ने कहा है “दबाजु 
जन धन्य हैं, क्योंकि उन्हें दया मिलेंगी ” ईसा मसीद ओर 
महानौर स्पा्मी चिल्ला थिला कर कह गये हैं, “सत्र जीबो 
मे अपना ही आत्मा देसो इसलिए ब्सि के क्प्ट मत पहुँचाओ |” 
कर्म को गति अमिट हैं, अ्रवश्यम्भारी आर मिश्चय हैं । जा 
कप्ट तुम दूसरे का पहुँचाते हो, वह तुमको समय पाने पर 
अवश्य मिलेगा और जो सुझ तुम दूसर को पहुँचाते हे, पद 
भी दूमा हे। कर तुम्हे प्राप्त द्वोगा । 

लेडी मार्गेगट अस्पताल के बडे चिस्त्सिक डा० जे० 
आओलडफील्ट लिसते ह, “आज एक महत्मप्रणं रासायनिक झान 
सप लोगों को पिदित हैं, जिसके प्रमाण अक्ाट्य हैं, कि बनस्पति 
जगत में ममुप्य के पुप्ट करने वात पढायें की कमी नहीं है । 
मास अस्पाभाविक भोजन है और इसलिए मासाहार करने से 
बहुत से रोग उत्पन्न हो जाते हैं। आजकल के सभ्य ससाए में 


है 
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मांतादवार फे प्रचार होने से समय ससाज में केसर, चय, ज्वर, 
आँतो कीड़े आदि भयडुर उड़कर लगने बाली वीमारियों को 
सस्मार है। आश्चर्य करने का कोई कारण नहां है कि, मांसा- 
हार ही ऐसी भयद्दर बीमारियों के उत्पन्न होने का कायण है, 
जिससे सी से निन्‍नानत्रे नवजात शिशुओं की रुत्यु दांती है।” 

मंसाहार और मदिरापान का दामस-चोनी का साथ है। 
मांसादार छीड़ते दी मद्िरापान स्वयमेय छूट जाता है। जो लोग 
गांसाहारी हूँ, उसके लिय्रे सम्तान-निम्रह का प्रश्न चड़ा कठिन 
है। उनके लिए मत को वश में करना नितान्त असम्भव है! 
देगा, मांसाह्ारी व्याप्त शितना खूसार हांता है और वनस्पति 
का आद्वार काने बाली गौ और हाथी कितने सौम्य होते है । 
भपाहार करने से मस्तिष्क-कोप पर बड़ा घुरा प्रभाव पढ़ता है। 
इसीलिए आ्यात्म मार्ग का प्रथम सोपान मांसादार का त्थास 
है मांत्ाहार से पूरित उढर चाले के हृदय में हैबी ज्योति का 
आधिर्भाव कमी न हागा। अधिक मांसाहास लोगो के ऐशों से 
कैंसर से भरने वालों क्री संख्या अत्यधिक है। शाक्ह्वारी लोगो 
का स्वास्थ्य बहुत बृद्धावस्था में भी अच्छा रहता है। पत्चिमी 
दैशों में भी अस्पतालों में रोगियों के वहाँ के टास्टर शाफाद्वार 
पर है सकने हैं। शाकाहार पर रहने से इस देशों में रोगी जल्द 
चगे ही जाने हैं । 

यूनान देश के प्रसिद्ध भद्दात्मा पीयागोस्स ने मांसादार की 
बड़ी तिन्‍्द्ठा की है ओर उसे पापाहार वत्लाया है। करा झुनिये 


उपसद्दार श्र 


वे इस सम्वन्ध में क्या कहने ह- हे मरणशील प्राणियों ! 'अपने 
शरीर के पापपू्ण भाजन से भर कर, अशुद्व मत करो । तरह 
तरह के अन, फल जिनके बोक से पेडो की डालें मुझी आती 
है और म्वादिप्ट अग्रों की ऊमी नहीं है। उन मधुर शाकों और 
कन्द मुलों को मी नहीं, है जा आंग में पफाने से नम और 
स्थात्प्टि हो जाते हैं। दूध को कमी नहीं हैं और न सुगन्धित 
धोमा (पुष्प विशेष) पुष्प की कमी है । इस हरी भरी प्र*त्री पर 
भजन की जय अनन्त सामग्रियाँ मिल सकती हैं, तन रक्तपात 
को आवश्यकता फ्या है ॥! *% 

यदि तुम सचमुय माँस और मछली का खाना छाइना 
चाहने है ता जिस समग्र भेड मारी जाती है, उस समय की 
जसकी प्राणगरक्षार्थ चिल्लाने और हाथ पैर पटकने जी दशा 
अपनी ऑआँपों से देसों। उस नप्य का देसत ही दया और 
सहानुभति स्वयमेत्र तुम्हारे लय मे उत्पन द्वोगे, तभी छुम 
भाँसाहाए त्यामने का ह|ढ सहझुल्प कर लोगे । इस प्रयान में यदि 
असफ्न हा ते अपना परातापरण बदल दो ओर किसी अच्छे 
शाकाहारी भोजनालय में जाकर रहो जहाँ के समाज में माँस 
मछली देसने के भी नहीं मिल सकती | सदा मॉसाहार के दोषो 





# धस्वच्छुनद पनवातन शाकनाउपि प्रपूयते । 
अस्य दसधादन्स्वार्थें क कुर्यात्‌ पावक मर ॥ 
स्पमासत परमासन या. बंद्धयतुमिस्छति ! 
मास्तिन्तद्ता त॑ ]त्तस घश खतरों नर ॥ 
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और शावाह्यार के लाभ पर विचार किया करो। इस पर भी 
माँस पर जी चले तो कसाईयाई में जाकर कटे हुए माँस के 
लोथडों, अत्तडियों और गुर्दे! के देसो लिनमें से चरायर व्यू 
निकला फरता है। उस ऋष्य का देसते ही माँसाहार से म्यथ 
बरिरक्ति उस्पन्न हे लायगी। अमूल्य टूथ ओर मक्खन देमे वाली 
गोया वक्‍री की हन्या करना केवल जघन्य ही नहीं वत्कि 
एक्क बडा अत्याचारपूर्ण अपराध हे। अवने के धोणा टेन 
बाले अजानी तथा निष्छुर मनुप्यो ! इन निरपराध प्राणियों के 
मत मारो । निरपराध जीवों की हत्या के फल रूप भयहुर 
अन्तशाएँं कयाशत के दिन तुम्हें भेगनी पडे गी । अपने सब 
कर्मों का उत्तरदायित्व तुम्हारे ऊपर ही है। कमे का फल मिलना 
अनिवार्य है। सौह या का पाप माता की हत्या के परानर है। 
बिन जीबों के दूध से तुम्हार शरीर पुप्ल होते हैं, उन निरपराघ 
जीवो के प्राण लेने का तुम्हे क्या अधिकार है। यह काम बडा 
ही निर्दय, अय्रातुपिक ओर दिल के दहला देने वाला है । गाय, 
वकरी जैसे मिरपराध और किसो के हानि न पहुँचाने बाल 
पशुओं की हत्या कानून स रोकी जानी चाहिए । हत्या हेने के 
समय डर और क्रोध के मारे पध्य पशुओं के रक्त मे बहुत तरह 
का जहर भर जाता है । 

शाकाहार शरीर को भेजन सम्बन्धी सब आवश्कताएँ 
पूरी कर मकता है। इसलिए साँसाहार-जनित निष्ठुरताएँ ह 
अनायभ्यक हें 
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अब में छुड् पिद्यमिन [ खाद्य पदार्यों का पुष्टिकारक 
अश विशेष |] के सम्बन्ध में यतलाऊँगा। भेज्ञनन से विटामिन 
की आवश्यकता पडती है। ये शरीर केय बनाने हैं। यदि 
हमारे भेजन में तरिटामिन न हा या कम हो, तो शरीर बढ 
नहीं सकता ओर फलत विदामिन की कमी से उत्पन होने 
चाली रिक्ट और स्कर्वो नामक वांमारियाँ उठ सडी होती 
हैं। त्रिदामिन पहुत कम मात्राओं में हमारे भोजन में रहते 
है ।ये राग की चिनगारी की तरद होते है, जिनके सम्पर्क 
स्‌ पुष्दिकारुक शग्नि जल उठठा है | ए० ची० सो० और डी० 
नाम से विटामिन के चार भेद होते हैँ | विटामिन ए० दूध 
में होता है। ब्रिटामिन वी० टमाटर के रस ओर हाथ 
स कूटे जाने बाले चायल में होता है। विटामिन बी० की 
कमी से पेरीपेरी रोग उत्पन होता हैं । जे लोग मिल का साफ 
और पालिश क्या हुआ चायल खाते है, उनको यद्द रोग 
हे। ज्ञाता है। मिटामिन सौ० तरकारियों, फ्लों और हरी 
पत्तियों में हाता है । पकाने से या डियो में हरी चीज़ों को बढ 
रखने से यह विटामिन नप्ट हा जाता है। अक्सर करके जद्दाजी 
मल्लादों के ज़ब॒ लगी समुद्री यात्राओं में ताजे फल ओर साथ 
साज्ी नहीं मिलती, तथ स्कर्यी रोग दवा जाता है । इसलिए बहुधा 
वे लोग अपने पांध नीयू का रस रखते हैं । नीयू का रस पीने 
से नकवी नहीं दती | विटामिन डी० दूध, मक्खन, अडे, काड 
'लिपरआइल आईदि में रहता है| विटामिन डी० की कमी स 
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लहर शरीर वे सय रगरशों में भर जाती हैं। इस तरह शरीर 
के सत्र ऋणु परमाणु और केप नयजीयन प्राप्त कर फिर ताजे 
ले जाते हूँ । 

निर्यलता उत्पन्न करन के कारण उपयासो का येगाश्या- 
सियो के लिए निपेघ है । रूमी छभी हलका उपयास करने स 
बंदा लाभ होता हैं। इसस शरीर एक चार आपयरहाल शअ्र्यत 
किर स ठीक है। जाता हैं। उपवास स उदर ओर आँतो का 
आराम मिलता हैं ओर य्ररिक एसिड निकल जाता है। यागा- 
अ्यामियों को दिन के ११ यजे भर पेट खाना चाहिए, समेर एक 
प्याला दूध श्रोर रात में आधा सर दूध दा कल, दो सत्र था 
लो सेत्र साने चादिए । रात का भोजन हल्का होना चाहिए। पेट 
भारी रहने स नीद अच्छी न आबेगी। योगाभ्यासियों के लिए 
दूध और फल समय स अच्छा भोजन है । 

सादा, स्थामाविक, अनुचेजक, रगग्शे बनाने चाला, स्फृति 
और शक्त्दरायक, जा नशीला न हो, रसा भोजन ओर पेय द्वां 
सन के झुछ् और शान्त स्पता है, जिससे यागाम्यासत में जीयन 
के लद्य तक पहुँचने में सहायता मिलती है। 


१५२ प्राणायाम और अनन्त शक्ति 


लडफों के रिकेटस रोग जिसमे हट्टियाँ कमजोर होती है हे। 
जाता है। 

हमारा भोजन एक तरह का स्फूर्ति भडार हैं। भाजन द्वारा 
शरीर और भन में सफृति और शक्ति पहँचती है| यदि सी 
स्फरति और शक्ति के तुम इन्छ शक्ति अथवा ग्रेगिक कौशल 
द्वारा प्राण के मडार दिरिस्यगर्भ से श्राण ले कर, पुरा कर ला 
ते। भोजन पिना मी तुम रह सकते हैे। । येगी ल्ञाग इसी तरह 
कायासिद्धि करते हैं । 

यदि भे।जन धिल्कुल पच ज्ञाय ते बद्धकेप्ठ हे जायगा। 
आजन में न पचने बाले छिलके या फेक या रेशेठार चीजों का 
रहना आवश्यक है जिससे मल वने। जब पेट में पाचन 
कार्य हे रहा है| तब पानी नहीं पीना चाहिए । ऐसा करने से 
उदरस्थ पाचन रस घुल कर पतले हे जाएंगे ओर पाचन कम- 
जोर मे जायगा । भेजन कर चुकते वाद एक गिलास पानी 
पी सकते दवा । 

किस्तु नित्य मिन्षा पर रहने वाले सन्यासियों को उपरोक्त 
समगुणी भाजन फहाँ मिले! उन्हें किसों दिन कढ्ु भोजन 
मिलता है, ते किसी द्विन केप्नल मिष्ठज ही पर शुजर करनी 
पढ़ती है, और किसी दिन उनके पल्‍्ले सिर्फ सी चीडेंही 
शआती हैँ । किन्तु ध्यौन द्वारा वे आवश्यक स्पृर्षि श्राप्त करते हैं । 
यद्द निराणा यरोगिक कौशल चिझित्सको और वैज्ञानिकों वा 
अप्लात है । जब कभी सन एक्ाप्त द्वाता है. तब देदी स्पूर्ति की 
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लहर शर्यर के सब रगरेशों में भर जाती हैं । इस तरह शरीर 
के सत्र अस्पु परमारपु और काप नवजीयन प्राप्त कर फिर ताजे 
हे जाने दे । 

निबलता उन्पन करने के कारण उपयासो का यागाभ्या- 
सियो के लिए निषेध हैं। ऊभी कभी इलफा उपचास करने से 
बढ़ा लाभ होता है। इससे शरीर एक यार आपयरहाल अर्थान 
फिर से ठीऊ है। जाता है। उपवास स उदर और आँतो के 
आराम मिलता हैं और थ्ररिक एसिड निकल जाता है। यागा- 
भ्यासियों का दिन के ११ वज्चे भर पेट रमना चाहिए, सपेरे एक 
प्याला दूध और रात मे आधा सर दूध दा केले, ढो सत्र या 
दो सेत्र साने चाहिए | रात का भोजन हल्का दाना चाहिए। पेट 
भारी रहने से नींद अच्छी न आवेगी। येगाभ्यासियों के लिए 
दूध और फल सब से अच्छा भोजन है । 

सादा, स्थाभाषिक, अनुन्तेजक, रगरश बनाने बाला, स्फृर्ति 
और शक्तिदायक, जे नशीला न हो, ऐसा भोजन ओर पेय ही 
मन के युद् और शान्त रखता दे, जिससे यागाभ्याप्त में जीवन 
के लच्य तक पहुँचने में सहायता मिलती है। 


॥इति॥ 


दिनचर्या 
काम्काजी लोगों के लिए प्रारम्भिक कार्यक्रम 


कासे ए 
शीर्षासन « मिनिट से सब्रेरे 
सर्वोद्दासन मम 
मत्स्यासन १ फ सरेरे ४ बजे से 
पश्चिमैत्तामासन सा, सबेरे ४ बजे से ४-२५ तक 
अन्य आसन ५ ५४ | 
शबासन १०.) 
आरास ५ ५». ४--३२५ से ४--३० त्तक 
मलिक ५ ह. | ४-३० से 9-३० तक ॥। 
अन्य प्राखायाम बः 
ज़प और घप्यान. ५० ५. ४८-४० से ५--३० तक 
स्वाध्याय डर० ऋ ५--३० से ६ तक 
व्यायाम या घूममा. ६ घटा ६ से ७ तक 
अालन मायायास,जप (0 घर. शाम कोह्छे से ७६ तक 
और ध्यान स 


भजन कीतन आधा घटा पौने ८से सवा ८ तक 


उपसद्दार श्ण्णु 


न्यालू ओर श्रायम १५ मिनिट सवा ८ से सादे ८ तक 


निद्रा इघटे.. ९--३० से ३--३० तक 
केस वी कामकाजी उन्नत अभ्यासियों के लिये 
प्रात काल 

ध्यान १ घटा ३--३० से ४--३० तक 
शीर्पासन ३० मिनिद ४--३० से ५ तक 
सर्यान्वासन, पश्चिमोत्तासन 
सयूरासन नथा अन्य 
आसन ३० मिनिट ५ से ५--३० तक 
भन्निका या अन्य 
प्राणयास ३० ५--३० से ६ तक 
जप ३० #ऋ ६ से ६-३० तक. 
स्वाध्याय दै० ऊऋ ६--३ से ७ तक 
आसन, प्राणायाम जप शाम के 
ओर ध्यान ३घटा. ६--१५ से ९-- १५ तक 
भोजन १५ मिनिट ९--१५ से ९--३० छक 
स्वाध्याय ३० »%. ९--३० से १० तक 
निद्रा के ५ घटे १० से ३ तक 

ए और थी केस बालो के लिये एकप्ता कार्यक्रम 
आराम, छाटा द्वाजिरी या प्रात काल 
एक प्याला दूध श्५ मिनिट ७से उ-- १५ 


निष्फाम कम और घर 
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का काम काल १ घंटे. ७-६५ से >-+ 5९ के 
नहाना धोना और कलेवा है घटा... ८-३० से ९-- ४० तैंफे 
ड्प्तर 3 घरा १० स॑ १ तक 

जब, पत्र लेखन या 

जार्तालाप श्घटा. ९ स २ तक 

दक्कर > चदे रस ५ त्तक 


जलपान ओर आराम. १५ मिनिद ५ स ५-- १९ तेक* 
शाम का घूमना लगभग 

दा मील सत्सद्न अवण 

आदि १ घटा. ५--१५ से ६-:५ पे 


श्र 


केर्स सी पूर्ण अभ्यामियों के लिये 


प्रात काल 
ध्यान ३ घंटे. ३--३४०७ से ६०-३० त्तके 
आसन प्राणायाम 9 घटे.. ६-३० से ८-२० तक 
ज्ञप ३७ मिनिट ८--है£ में ९ तक 
आसन, प्राणायाम > घंटे. ५से ७ तक 
भजन और जप 39७ मिनिट ७ से >--१ै० तक 
ध्यान २३ घदे.. 3--३० से १० तक 
लिड्रा ५ चघटे १० से ३ ठक 


डपराक्त काम के श्रतिश्क्ति ला समय मिले, उसमें मौन रहे, 
निष्काम्य कर्म, कौन, स्याध्याय, स्नान, भेजन श्राराम आदि 
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करने में लगाओ | अपनी उतनति शक्ति और सुविधा के अज्ञसार 
यागाभ्यासियों के अपनी दिनचर्या बना लेना चाहिए । 


ध्यान देने येग्य बातें 


१--य्रागाभ्यासियो का दिनचया एकसी रहनी चाहिए । 
जहा कहीं थाडा पदुत परियर्तन मले ही कर ले, किन्तु दिनचर्या 
के सत्र अड् ठाऊ होने चाहिए। आध्यात्तिक मांग में कारा 
चेदान्त की गप्पा स काम ने चलग। । दिनचर्या का पालन वियमा- 
हुसार चाह उछ ना हे। जाय, अरश्य करना चाहिए | दिनचया 
का काई अन्न छझाइना न चाहिए। ध्यान, जप, आसन श्रार 
प्राणायाम का समय धीर धीरे उछात रहना चाहिए | 
२--बिसतर स्॒ उठत ही पासाने जाआ। पाखाने स'आ 
कर ही नहा न सारे] ते द्वाय पैर सुँद्द और सिर थो ढाला। 
और फिर ध्यान आद्ि येग्याम्यास के लिए बैठ जाआा । 
३--छुड्ध दिनों लगातार प्रभ्यास करने के उपरान्त आसन, 
प्राशायाम और व्यान का समय पढ़ाने से सरेरे के घूमने आर 
/ वर के काम काज में देने दाले समय के,कम फरना दवागा। 
छुड़ी के दिन येगाभ्यास में नित्य की अपेत्ा अधिक समय 
लगाओं | 
४-- सप्रेरे वे स्पाध्याय में गीत्ा,/उपनिपद्‌, रामायण आदि 
पढ़ा और रात्रि के स्थायाय में अन्य आध्यात्मिक पुस्तक्ेंया 
पत्र पत्रिकाए वश । इन समयों में अपनी रुचि के अतुसार 


डर 
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पुस्तकें पढ़ना चाहिए । वार्तालाप और पत्र लेसन के निर्धारित 
समय में भी मनेरजक पुस्तक पढ़ सकते है। ! 

५--शाम के घूमने बाले समय में कुछ शारीरिक व्यायास 
और आणायाम की कुछ आबृत्तियाँ की जा सकती हैं। प्राणा- 
याम तथा अन्य कार्यो के करते समय थेडा चहुत मानसिन जप 
किया जा सकता है। 

६--रात में कीतन करते समय अपने परिवार के लोगों, 
बच्चो और नौकरों के भो शामिल कर लो । कीर्तन के अन्त 
में प्रखाद वाँट दो । 

७उ--निष्कास कर्म में रोगियों की सेया या उपचार सबसे 
अरु्छा काम है। यदि यह न कर सके ते गरीब विद्याथियों 
के सुफ़ पदाओ और दान दे । 

८--यदि किन्ही अनिवार्य कारणों से यागास्यास की दिन॑- 
चर्या के अनुसार छुम्त काम नहीं कर सकते, ते अपना समय 
मौन, स्वाध्याय या बागवानी थे लगओ ! मन के! सदा किसी 
उपयेगी काम में लगाये रखो | 


९--/४४ नामक सक्तिप्त कार्यकम में आसन और प्राणा- 
याम पहले करके तब बाद में जप और ध्यान करना चाहिए। 
थी नामक उन्नत कार्यक्रम में जप और ध्यान पहले करके तच 
आसन ओर प्राणायाम करना चाहिए क्योंकि आत काल आाह्म- 
झुहृत प्यान के लिए बहुत अच्छा द्वात्ा है उस समय सखुमारी 
उतारने के लिए शोर्पासन का अभ्यास बहुत अच्छा होता है । 
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या जप और ध्यान के पहले दस मिनिट भश्िझा करने से भी 
खुमारी चली जाती है । 

दिनचर्या का एक अड्ड भी नित्य के अभ्यास में छूट जाने 
से अपने अमप्रल्य जीवन के शक भुल्यवान दिवस की तुमने 
इत्या कर दीं। यदि सासारिक जीवन में आध्यात्मिक पअभ्यासों 
के करने में चिन्न सड़े हों तो बिना दिचकिचाहर के निष्टुर 
भाव से ससार छेड कर एकान्त में गुरु के पावपकयों की छाया में 
बैठ कर रात दिन आध्यात्मिक साधना करो। यदि नुष्दारी 
लगन सच्ची है, तुम्दारा अभ्यास्न यटि विधि और नियमपृ्वक 
ओर नित्य का है, ते तुम्ह अक्थनीय सुख्ब, मानसिक शान्ति 
और पिथ्ुद्ध आनन्द अ्राप्त दागा | तुम्हारे सुसमण्डल पर ज्यातति 
का श्रकाश होगा । ऐसा आदमी सारे ससार के लिए अभिमान 
की और भाग्य की वस्तु हागी। केयल इसी तरह के साथन 
द्वारा हो तुम्हे आन्तरिक सन्‍्तोष और सुख्र श्राप्त द्वागा । यदि 
छुमने थाडे से सोठ के भिस्कुटों, थाड स धन और स्त्री के पाकर 
ही सन्तोष कर लिया और अध्यात्म सुख के लिए कुछ न किया 
तो बुढापे में बहुत पछताशांगे। 

हरि 3 तत्सल्‌ 
>- शान्ति ! शान्ति | ! शान्ति | |! 





